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 “No oblidem que les petites emocions són els capitans  
de les nostres vides i les obeïm sense adonar-nos.”  
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INTRODUCCIÓ I JUSTIFICACIÓ DEL PROGRAMA 
 
El projecte d’Educació Emocional “Controlem la ira” sorgeix de la necessitat de donar 
una ajuda a aquells nens i nenes que no saben descriure les emocions que senten quan 
s’enfaden; no comprenen quines són les causes per les quals senten aquesta ira o 
enuig; i, finalment, tampoc coneixen com regular-les ni expressar-les. 
 
Actualment, els nens i nenes que tenim a les aules, no es mostren reprimits com 
tampoc els reprimeixen els mestres per tal d’expressar-se lliurament, és per això que a 
les aules, manifesten constantment el seu estat d’ànim, què els hi passa, com se 
senten, què els preocupa, què fa que estiguin malament, etc. 
 
Són moltes les vegades en les quals els i les mestres valoren d’una manera molt 
superficial els comportaments dels nens. Què representa aquest fet? Tota acció d’un 
infant té un perquè. Per esbrinar-ho, només cal mirar en el transfons de l’acció 
realitzada, analitzar la situació i intentar entendre per què el nen s’ha comportat 
d’aquella manera en concret, i el més essencial, com s’ha hagut de sentir ell per tal 
d’actuar així. 
 
Tota emoció s’ha de viure. A vegades ens neguem o ens intentem reprimir aquelles 
emocions negatives ja que es considera que ens poden afectar en el nostre ésser tant 
físic com psicològic i de manera social, i això també passa en els nens. Nosaltres només 
podrem créixer com a ésser socials dins d’un món globalitzat si experimentem 
ambdues emocions: positives i negatives. És per això, que si podem experimentar les 
negatives i considerem que és quelcom que es pot millorar, podrem reconvertir-les en 
emocions positives. 
 
Per tal que les persones siguin socialment competents, també hem d’aconseguir que 
siguin capaces de regular la seva ira. Aquest és un pas decisiu per a la prevenció de la 
violència i per a la millora de la convivència. La ira i els seus familiars (ràbia, enuig, 
còlera, odi...) estan a l’origen de molts conflictes i comportaments violents. Si ja des de 
ben petits analitzem les causes que comporten els conflictes a les escoles, i sabem 
gestionar aquests conflictes mitjançant la regulació de la ira, podem realitzar un gran 
pas endavant, per tal que en un futur, aquests nens i nenes s’introdueixen  una 
societat, en la que no faci falta aquest ús de la violència, però sí, que tinguin 
estratègies per tal de expressar el seu enuig davant aquelles situacions que ho 
mereixin.  
 
Sent mestra tens l’oportunitat de canviar moltes coses al teu voltant. Potser, algunes 
persones em diran boja, però jo ho crec ben profundament. Constantment, persones 
grans diuen que els joves no tenen valors morals com els que tenien ells de joves. És 
per aquest motiu, que jo com a mestra, tinc la gran responsabilitat d’ensenyar i 
transmetre aquests valors morals i socials per tal que els nens i nenes d’avui dia 






Per poder realitzar-ho, és essencial cercar quins són els principals motius pels quals la 
infantesa genera emocions negatives com la ira i la família d’emocions que l’envolten a 
aquesta. 
 
Mitjançant el treball en una de les emocions bàsiques com és la ira, vull aconseguir 
donar un pas endavant en aquesta oportunitat de canviar petites coses de la societat 
en què vivim, és per això que el projecte està destinat a nens de cicle inicial d’Educació 
Primària i els seus mestres per a que puguin aprendre a gestionar les emocions de 
manera positiva per tal de poder establir una millora en el benestar personal i social; 
com també, expressar les nostres emocions, en especial la ira de manera saludable 
dins i fora el nostre organisme.  
 
Treballar l’educació emocional és treballar per la vida. Totes les persones que alguna 
vegada han treballat en educació emocional s’hauran adonat que és una  gran 
experiència d’aprenentatge dels nostres alumnes i en la que encara segur tenim molt 
camí per recórrer. Petites passes són les que necessitem, per això, el projecte 





































2.1 Marc legislatiu  
 
El model d’escola catalana està lligat a la Llei d’Educació de Catalunya (LEC), aprovada 
pel Parlament de Catalunya l’any 2009 i publicada al DOGC el 10 de juliol del mateix 
any. 
 
Analitzant aquesta grosso modo, ens adonem que l’educació emocional si que té 
cabuda dins la llei, per això, podem evidenciar-ne que és quelcom important en la 
formació dels alumnes per tal de desenvolupar-se com a éssers socials. 
 
“2. El sistema educatiu es regeix pels principis específics següents:  
a) La formació integral de les capacitats intel·lectuals, ètiques, físiques, 
emocionals i socials dels alumnes que els permeti el ple desenvolupament 
de la personalitat, amb un ensenyament de base científica, que ha d’ésser 
laic, d’acord amb l’Estatut, en els centres públics i en els centres privats en 
què ho determini llur caràcter propi. 
b) La vinculació entre pensament, emoció i acció que contribueixi a un bon 
aprenentatge i condueixi els alumnes a la maduresa i la satisfacció 
personals.”  Catalunya. Llei 12/2009, de 10 de juliol, d’educació. Diari 




Com a formació integral, els alumnes no només han de desenvolupar aquelles 
capacitats que els permeten adquirir coneixements teòrics i pràctics, sinó que va més 
enllà, ja que  pretén formar persones coherents dins la nostra societat. 
 
També al Currículum d’Educació Primària, l’educació emocional és inclosa a les 
competències transversals de les ja conegudes Competències Bàsiques.  
 
És a la competència comunicativa lingüística i audiovisual, mitjançant llenguatge oral, 
per escrit o audiovisual, on tenim la manera més senzilla per expressar-nos 
emocionalment de diverses maneres per tal que la resta pugui conèixer les nostres 
emocions i vivències relacionades amb aquestes. 
 
“La competència comunicativa lingüística és a la base de tots els 
aprenentatges i, per tant, el seu desenvolupament és responsabilitat de 
totes les àrees i matèries del currículum, ja que en totes s’han d’utilitzar els 
llenguatges com a instruments de comunicació per fer possible l’accés i 
gestió de la informació, la construcció i comunicació dels coneixements, la 
representació, interpretació i comprensió de la realitat i l’organització i 
autoregulació del pensament, les emocions i la conducta [...] D’una 
manera general els coneixements, les habilitats i les actituds propis 





persones de manera adequada i apropar-se a altres cultures; expressar 
observacions, explicacions, opinions, pensaments, emocions, vivències i 
argumentacions; gaudir escoltant, observant, llegint o expressant-se, 
utilitzant recursos lingüístics i no lingüístics, i aprofundir en la interpretació 
i comprensió de la realitat que ens envolta i el món. D’aquesta manera es 
potencia el desenvolupament de l’autoestima i confiança en si mateix per 
esdevenir un ciutadà o ciutadana responsable que estigui preparat per 
aprendre al llarg de tota la vida.” Catalunya. Decret 142/2007, de 26 de 
juny, d’educació. Diari oficial de la Generalitat de Catalunya, 29 de juny de 
2007, núm 4915, p. 21827. 
 
 
Mitjançant la competència artística i cultural, un complement necessari de la 
competència comunicativa, podem conèixer, comprendre i apreciar críticament 
diferents manifestacions culturals i artístiques i també valorar aquelles coses 
treballades i relacionades amb l’expressió de l’educació emocional. 
 
“Apreciar el fet cultural, en general, i el fet artístic, en particular, porta 
implícit disposar d’aquells coneixements, procediments i actituds que 
permeten accedir a les diferents manifestacions, així com capacitats 
cognitives, perceptives i comunicatives, sensibilitat i sentit estètic per 
poder comprendre-les, valorar-les, emocionar-se i gaudir-les.” Catalunya. 
Decret 142/2007, de 26 de juny, d’educació. Diari oficial de la Generalitat 
de Catalunya, 29 de juny de 2007, núm 4915, p. 21828. 
 
 
Gràcies a la competència d’aprendre a aprendre podem a disposar d’habilitats per 
conduir el propi aprenentatge i, per tant, ésser capaç de continuar aprenent de 
manera cada vegada més eficaç i autònoma d’acord amb els propis objectius i 
necessitats que s’esdevenen al nostre desenvolupament. 
 
“[...] té dues dimensions fonamentals: d’una banda, l’adquisició de la 
consciència de les pròpies capacitats (intel·lectuals, emocionals, físiques), 
del procés i les estratègies necessàries per desenvolupar-les, així com del 
que es pot fer amb ajuda d’altres persones o recursos; d’una altra banda, 
disposar d’un sentiment de competència personal, que redunda en el 
desenvolupament de les actituds, la motivació, la confiança en un mateix i 
el gust d’aprendre.” Catalunya. Decret 142/2007, de 26 de juny, 
d’educació. Diari oficial de la Generalitat de Catalunya, 29 de juny de 2007, 
núm 4915, p. 21829. 
 
 
I per últim, dins la competència d’autonomia i iniciativa personal, 
 
“ [...] els alumnes adquireixen la consciència i poden aplicar un conjunt de 
valors i actituds personals interrelacionades, com la responsabilitat, la 





l’autocrítica, el control emocional, la capacitat d’elegir, d’imaginar 
projectes i portar endavant les accions, d’aprendre de les errades i 
d’assumir riscos.” Catalunya. Decret 142/2007, de 26 de juny, d’educació. 




Mitjançant aquestes competències transversals, l’educació emocional és molt 
present a les diverses àrees educatives, ja que el que es pretén amb aquestes és 
que els objectius i els continguts de cadascuna de les àrees curriculars tinguin en 
compte el desenvolupament integral de totes les competències bàsiques. 
 
És evident la presència de les emocions dins la llei, tot i que no hi ha un apartat 
específic que esmenti de manera evident que s’hagi de treballar l’educació 
emocional a les escoles. Tot i així, la presència d’aquestes connotacions 
emocionals dins les competències bàsiques, demostra la importància d’aquestes 
en el món educatiu. 
 
La llei vigent educativa està immersa en un conjunt de canvis continus derivats 
dels canvis polítics de la societat espanyola.  És per aquest motiu, que no es pot 
aclarir ni esmentar si en les futures lleis educatives, el món emocional estarà 






























2.2 Marc teòric 
 
2.2.1 QUÈ ENTENEM PER EMOCIÓ? 
 
Les emocions són una part fonamental de la vida humana. Contínuament ens estem 
expressant i no només expressem allò que passa al nostre voltant, sinó que també allò 
que sentim. Moltes vegades, no ens adonem de les coses que ens fan actuar d’una 
manera determinada o una altra, però si li busquem un transfons a aquella acció, i 
reflexionem sobre aquesta, ens adonarem que darrera aquella acció hi ha una emoció. 
Aquesta, pot ser més o menys visible davant els nostres ulls o la nostra ment, però 
veritablement, les emocions són les que ens fan actuar tal i com sentim; són les que 
ens mouen i ens empenyen a viure. 
 
 
“Una emoció és un estat complex de l’organisme caracteritzat per una excitació o 
pertorbació que predisposa a l’acció i es generen com a resposta a un esdeveniment 
extern o intern.” Bisquerra (2000). 
  
Aquesta emoció es reflecteix en la resposta mitjançant la valoració; i en aquesta, es 
poden identificar tres components: 
 
- Neurofisiològic, el qual ens mostra la reacció del nostre Sistema Nerviós 
Central mitjançant respostes involuntàries com ara taquicàrdia, sudoració, 
rubor, secrecions hormonals  
 
- Comportamental, que va estretament relacionat amb l’expressió 
emocional, ja que nosaltres podem percebre quina emoció està sentint un 
individu a través del llenguatge no verbal (to de veu, volum, ritme, 
moviments del cos, etc.). 
 
- Cognitiu, sent aquest la pròpia experiència emocional subjectiva d’allò que 
està passant, és a dir, la pròpia consciència de la realitat que m’envolta i 
d’allò que estic sentint. 
 
Tots tres són necessaris per tal de treballar en Educació Emocional, ja que hem de 
donar resposta a cadascun d’ells de manera diferent, per tal de poder trobar un 
equilibri emocional. 
 
Aquesta resposta que volem donar en referència a l’esdeveniment que ens ha activat, 
ha de tenir una funció en concret. Aquestes es podrien diferenciar en les següents:  
 
- una funció que ens permeti adaptar-nos al nostre entorn com a éssers 
socials, per tal de trobar la nostra supervivència en el medi, molt 






- motivadora,  per actuar i relacionar-se amb l’entorn de manera més intensa 
i cercant allò que interessa a l’individu; 
 
- per tal de saber què és allò que interessa a l’individu, hem de insistir en la 
funció informativa, amb la qual pot accedir la persona a aquella informació 
que necessita, d’igual manera que pot compartir aquella informació amb els 
individus que l’envolten; 
 
- d’aquesta manera cal una relació i funció social, per poder comunicar-se i 
influir en els altres i així, tenir un paper important en la presa de decisions 
que ens envolten. 
 
 
Una vegada els components de la valoració de l’emoció i les funcions d’aquestes, cal 
centrar-se en les repercussions d’ambdues, donant com a resultat els diferents tipus 
d’emocions que existeixen. 
 
Tot i que han passat molts anys des que es va començar a investigar tot aquest món de 
les emocions, encara no s’ha arribat a un acord general per tal de establir com 
s’organitzen i es classifiquen aquestes. Encara que unes siguin ben diferents a les 
altres, no es pot dir que les emocions són totalment independents entre elles, ja que 
es creen constantment vincles que les relacionen. El que podríem afirmar, es que les 
emocions es troben en un eix que va del plaer al desplaer en funció de la valoració de 
l’esdeveniment, i per tant, es podrien distingir en emocions positives, negatives i 
ambigües en relació amb aquest. 
 
- Emocions positives són aquelles agradables que experimentem en donar-se 
un esdeveniment que desitjàvem i que ens aporta benestar, com ara 
l’alegria i l’amor. 
 
- Emocions negatives són aquelles que sorgeixen quan tenim l’absència de 
quelcom nosaltres volíem aconseguir o desitjàvem, i per la qual cosa, no 
arribem al benestar. La por seria una de les emocions principals d’aquest 
grup. 
 
- Emocions ambigües són aquelles en les quals podem distingir 
característiques dels dos pols , positiu i negatiu. La sorpresa i la compassió, 
són dues de les emocions que s’engloben dins d’aquest grup. 
 
S’ha de considerar que hem d’experimentar els tres tipus d’emocions, ja que és 
inevitable sentir les emocions de manera diferent en cadascuna de les situacions que 
vivim a diari. És per això que no hem de tenir la tendència a pensar que les emocions 
negatives són quelcom negatiu, sinó que es refereixen a l’absència d’aquest benestar 
tan desitjat.  
 
De ben segur que si ens posem a pensar en un minut la quantitat d’emocions que hem 





fixem en totes les que ens han sorgit, molts de nosaltres haurem pensat més emocions 
negatives que positives. Per què resulta així? Les emocions negatives sorgeixen quan 
ens falta allò que desitgem, però també quan es posa en perill la nostra supervivència, 
per això fem més conscients les que experimentem de forma inevitable, deixant de 
banda a les positives, de les que moltes vegades no som conscients i tampoc les fem 
conscients. Si ho fem, les podrem dirigir i construir com a tal, com a emocions 
positives. 
 
Anecdòtic és el fet que al llarg de la història i de les diverses classificacions que molts 
autors han fet de les emocions, una de les que més es repeteix en totes elles és la ira, 
d’aquí la importància que s’ha de donar a aquesta. 
 
2.2.2 LA INTEL·LIGÈNCIA EMOCIONAL 
 
La societat parla del concepte intel·ligència sense adonar-se moltes vegades de la 
complexitat d’aquest terme. Encara que no existeix un definició general consensuada 
per tothom, existeixen dues definicions recents que tenen un major nombre 
d'acceptació.  
 
La primera és de l' American Psychological Association que fan la següent definició:  
 
“Els individus difereixen els uns als altres en l’habilitat de comprendre idees 
complexes, d'adaptar-se eficaçment a l'entorn, d'aprendre de les experiències, de 
trobar-se diverses formes de raonar, de superar obstacles mitjançant la reflexió. 
Malgrat que les diferències entre els individus són evidents i importants, aquestes no 
són completament conscients per part dels individus: les característiques intel·lectuals 
d'una persona varien en diferents ocasions, en diferents dominis i jutjaran segons 
diferents criteris. El concepte d'intel·ligència és una temptativa d'aclarir i organitzar 
aquest conjunt complex de fenómens.” 
 
La segona definició d'intel·ligència ve del Mainstream Science on Intelligence, firmat 
per 52 investigadors el 1994: 
 
“Una capacitat mental molt general que, entre altres coses, implica l'habilitat de 
raonar, planejar, resoldre problemes, pensar de manera abstracta, comprendre idees 
complexes, aprendre ràpidament i aprendre de l'experiència. No és un mer 
aprenentatge dels llibres, ni una habilitat estrictament acadèmica ni un talent per a 
superar proves. Més bé, el concepte es refereix a la capacitat de comprendre el nostre 
entorn.” 
 
En ambdues definicions, està present la relació amb l’entorn, i una de les funcions 
principals de les emocions és la social, raó per la qual un nou concepte com ara el de 
Intel·ligència emocional esdevingui important. 
 
L’any 1995, David Goleman, un psicòleg nord-americà va publicar el llibre Emotional 





intel·ligència emocional, encara que són Salovey i Mayer (1990) amb l’article científic 
Emotional Intelligence els primers en divulgar algun coneixement sobre aquest tema. 
 
Segons Salovey i Mayer (1997), la intel·ligència emocional consisteix en una habilitat 
per a manejar  els sentiments i les emocions, discriminar entre elles i utilitzar aquests 
coneixements per a dirigir els propis pensaments i accions.  
 
També, en una revisió de les seves paraules, Mayer i Salovey (1997: 10), "la 
intel·ligència emocional inclou l'habilitat de percebre amb precisió, valorar i expressar 
emoció; l'habilitat d'accedir i/o generar sentiments quan faciliten pensaments; 
l'habilitat de comprendre l'emoció i el coneixement emocional, i l'habilitat per regular 
les emocions per promoure creixement emocional i intel·lectual". La intel·ligència 
emocional es refereix a un "pensador amb un cor" que percep, comprèn i estableix 
relacions socials.” 
 
Una de les formulacions que es prenen com a referència és la següent (Mayer, Salovey 
i Caruso, 2000; Mayer i Salovey, 1997, 2007). Segons aquests autors, la intel·ligència 
emocional s’estructura com un model de quatre branques interrelacionades:  
 
- Percepció emocional: Les emocions són percebudes, identificades, 
valorades i expressades. Inclou la capacitat per expressar les emocions 
adequadament. També la capacitat de discriminar entre expressions 
precises i imprecises, honestes o deshonestes. 
 
- Facilitació emocional del pensament: Les emocions sentides entren en el 
sistema cognitiu com a senyals que influencien la cognició (integració 
emoció i cognició). Les emocions prioritzen el pensament i dirigeixen 
l'atenció a la informació important. L'estat d'humor canvia la perspectiva de 
l'individu, des de l'optimisme al pessimisme, afavorint la consideració de 
múltiples punts de vista. Els estats emocionals faciliten l'afrontament. Per 
exemple, el benestar facilita la creativitat.  
 
- Comprensió emocional: Comprendre i analitzar les emocions emprant el 
coneixement emocional. Els senyals emocionals en les relacions 
interpersonals són compreses, cosa que té implicacions per a la mateixa 
relació. Capacitat per etiquetar emocions, reconèixer les relacions entre les 
paraules i les emocions. Es consideren les implicacions de les emocions, des 
del sentiment al seu significat, això significa comprendre i raonar sobre les 
emocions per interpretar-les. Per exemple, que la tristesa es deu a una 
pèrdua. Habilitat per comprendre sentiments complexos, per exemple, 
l'amor i odi simultani cap a una persona estimada (parella, fills) durant un 
conflicte. Habilitat per reconèixer les transicions entre emocions, per 
exemple de frustració a ira, d'amor a odi.  
 
- Regulació emocional:  Regulació reflexiva de les emocions per promoure el 
coneixement emocional i intel·lectual. Els pensaments promouen el 





les emocions en les situacions de la vida. Habilitat per distanciar-se d'una 
emoció. Habilitat per a regular les emocions en un mateix i en altres. 
Capacitat per mitigar les emocions negatives i potenciar les positives, sense 
reprimir o exagerar la informació que transmeten. 
 
En canvi, per a David Goleman, la intel·ligència emocional consisteix en el següent: 
 
- Conèixer les pròpies emocions: tenir consciència de les pròpies emocions; 
reconèixer un sentiment en el moment en què ocorre. Una incapacitat en 
aquest sentit ens deixa a mercè de les emocions incontrolades. 
 
- Manejar les emocions: tractar els propis sentiments per tal que s'expressin 
de forma apropiada. L'habilitat per suavitzar expressions d'ira, fúria o 
irritabilitat és fonamental en les relacions interpersonals. 
 
- Motivar-se a un mateix: Una emoció tendeix a impulsar cap a una acció. 
Per això, emoció i motivació estan íntimament interrelacionats. Encaminar 
les emocions, i la motivació conseqüent, cap a l'assoliment d'objectius és 
essencial per donar atenció, automotivar, manejar i realitzar activitats 
creatives.  
 
- Reconèixer les emocions dels altres: Un do de gents fonamental és 
l'empatia, la qual es basa en el coneixement de les pròpies emocions.   
 
- Establir relacions/ vincles: Tenir relacions socials òptimes amb els altres, de 
manera que saps també com tractar les emocions dels altres. Les persones 
que dominen aquestes habilitats socials són capaços d'interactuar de forma 
suau i efectiva amb els altres. 
 
 
Si ens fixem en els dos models, hi ha diferències entre ells, com també amb d’altres 
que han anat sorgint arran de aquestes. Reuven Bar-On, Petrides i Furham són altres 
autors que han definit la intel·ligència emocional, i entre tantes explicacions, ha 
aparegut quelcom que té relació amb totes elles, les competències emocionals. 
 
El nostre model educatiu està basat en un treball per competències, i se’n ha parlat 
molt d’aquestes en els darrers anys, des de la implantació de la LOE al maig de 2006 i 
les competències bàsiques. 
 
Competència vol dir ésser capaç d'utilitzar els coneixements i les habilitats d’un mateix 
en contextos i situacions quotidianes, en les quals es fa necessari coneixements 
relacionats amb diferents àrees, per tant coneixements transversals. Ésser competent 
implica comprendre i entendre les situacions, reflexionar sobre allò que està passant i 
discernir sobre la millor acció a fer d'acord a la dimensió social de cada situació. Així 
doncs, el terme competència inclou tant els sabers (coneixements teòrics) com les 
habilitats (coneixements pràctics) i les actituds (decisions i accions personals). El terme 





o estar. Es tracta d'aprendre a ser i actuar de manera autònoma, aprendre a pensar i 
comunicar, aprendre a descobrir i tenir iniciativa i aprendre a conviure i habitar en el 
món. 
 
Si aquesta definició, la portem al món emocional, ens adonem que poden acollir molts 
d’aquests elements, per això, alguns autors prefereixen anomenar-les com a 
competències socio-emocionals, competències socials i emocionals o al revés. 
 
Més endavant serà analitzat el model de competències emocionals que proporciona el 
Grup de Recerca en Orientació Psicopedagògica (GROP) de la Universitat de Barcelona, 
en el qual està basat el programa d’Educació Emocional i analitzarem cadascuna de les 
característiques que el formen. 
 
2.2.3 PER A QUÈ L’EDUCACIÓ EMOCIONAL? 
 
Rafael Bisquerra (2000) defineix l’educació emocional com el “ procés educatiu, 
continu i permanent, que pretén potenciar el desenvolupament de les competències 
emocionals com a element essencial del desenvolupament humà, amb l’objectiu de 
capacitar-lo per a la vida i amb la finalitat d’augmentar el benestar personal i social.” 
 
L’educació emocional és una educació per a la vida. El que pretén aquesta és 
optimitzar el desenvolupament humà, fent possible un millor desenvolupament de la 
persona. És per això que ha d’estar present al llarg de tota l’existència de l’ésser humà, 
ja des de la primera infantesa.  
 
Quan a l’escola es tracten temes relacionats amb les actituds o els valors es fa a través 
d’uns eixos transversals que engloben totes les àrees, com ara per exemple l’educació 
per a la salut, educació per la pau, educació per a la convivència, etc. Darrere aquestes 
hi ha un transfons d’Educació Emocional, ja que per tal de poder-ho treballar, és 
important que els nens i nenes prenguin consciència d’allò que senten vers aquests 
temes i aprenguin a expressar-ho. D’aquesta manera el treball previ que es realitza ha 
d’estar molt ben regulat per tal que el treball per la salut o per la pau i altres, sigui 
realment òptim. Desenvolupar aquest treball no garanteix que tots els resultats siguin 
favorables, però si que s’intentarà realitzar un treball ètic i moral adequat vers la 
societat en la qual estem presents. 
 
 
Els objectius generals de l’educació emocional es poden resumir en aquests: 
 
- Adquirir un millor coneixement de les pròpies emocions. 
 
- Identificar les emocions dels altres. 
 
- Desenvolupar habilitats de control de les pròpies emocions. 
 






- Desenvolupar la habilitat per generar emocions positives. 
 
- Desenvolupar una major competència emocional. 
 
- Desenvolupar l’habilitat d’automotivar-se. 
 
- Adoptar una actitud positiva vers la vida. 
 
- Aprendre  a fluir. 
 
Tot i que poden semblar uns objectius molt amplis, s’ha d’establir una relació i 
projecció d’aquests amb el context en el qual s’apliquen, és a dir, s’ha de tenir en 
compte l’edat de les persones a les quals s’educa emocionalment, la societat i/o 
cultura en la qual estan immersos, el nivell educatiu, els coneixements previs, la 
maduresa personal, etc. 
 
2.2.4 DESENVOLUPAR LES COMPETÈNCIES EMOCIONALS SENGONS EL  MODEL DEL 
GROP 
 
Com prèviament s’ha esmentat, el desenvolupament de les competències emocionals 
és l’objectiu de l’educació emocional. Les competències emocionals són un aspecte 
important de la ciutadania activa, efectiva i responsable. La seva adquisició i domini 
afavoreix una millor adaptació al context en el qual vivim i un millor afrontament a les 
situacions quotidianes de la vida. Entre els aspectes que es veuen afavorits per les 
competències emocionals hi ha els processos d'aprenentatge, les relacions 
interpersonals, la solució de problemes, la consecució dels objectius, etc. 
 
El model en el qual treballa el GROP, es basa en cinc grans competències emocionals o 
blocs, els quals són els següents: consciència emocional, regulació emocional, 
autonomia emocional, competència social i competència per a la vida i el benestar. Per 
tal que aquest sigui un bon model, hem de concebre que aquestes cinc competències 
treballen relacionant-se entre elles, és a dir, una no pot ser sense l’altra. 
 
L’Informe Delors (1998) afirma que l’educació emocional és necessària pel 
desenvolupament cognitiu i una eina fonamental de prevenció, ja que molts 
problemes tenen el seu origen en l’àmbit emocional; i fonamenta l’educació del segle 
XXI en quatre eixos o pilars fonamentals de l’educació: Aprendre a conèixer i aprendre 
a aprendre per aprofitar les possibilitats que ens ofereix l’educació al llarg de la vida; 
aprendre a fer per capacitar a les persones a afrontar les diverses situacions que se li 
presenten durant la seva existència; aprendre a ser, per treballar amb autonomia, 
judici personal i responsabilitat; i per últim, aprendre a conviure, aprendre a treballar 






Per tal de desenvolupar aquests grans quatre pilars educatius de la millor manera, per 
a mi és indispensable treballar amb el transfons dels 5 pilars que proposa el GROP, és 
per això que a continuació descriuré cadascun d’ells amb més aprofundiment.  
 
Gràficament, aquestes 5 grans competències emocionals es podrien representar de la 
següent manera: 
 
5 Competències emocionals. Model GROP 
 
- Consciència emocional, sent la capacitat per prendre consciència de les 
pròpies emocions i de les emocions dels altres, incloent l'habilitat per 
captar el clima emocional d'un context determinat. Dins d'aquest bloc es 
poden especificar una sèrie d'aspectes com els següents: presa de 
consciència de les pròpies emocions, donar nom a les emocions, 
comprendre les emocions dels altres i prendre consciència de la relació 
entre emoció, cognició i comportament. 
 
- Regulació emocional, com a capacitat per manejar les emocions de forma 
apropiada, regular els impulsos, canalitzar les emocions desagradables, 
tolerar la frustració, etc. Per desenvolupar-la de forma positiva, és 
important saber expressar les emocions de manera adient, acceptar els 
sentiments i emocions que han de ser regulats, tenir habilitats per afrontar 
reptes i situacions de conflicte i aprendre a autogenerar emocions positives. 
 
- Autonomia emocional o autogestió personal, per tal de d’adquirir una 
millor autoestima, automotivació, autoeficàcia emocional, una 





una actitud positiva, una anàlisi crític de l’entorn en el qual vivim per 
relacionar-me de la millor manera possible amb aquest, i tenir la capacitat 
d’enfrontar-se a la vida amb aquelles situacions que trobem adverses. 
 
- Competència social, entesa com la capacitat per mantenir bones relacions 
amb altres persones. Per tal que es puguin establir aquestes, cal tenir 
presents diversos aspectes com ara: dominar les habilitats socials bàsiques, 
relacionar-se amb un respecte vers els altres, saber expressar-se i rebre i 
entendre les expressions d’aquells amb els quals et relaciones, ser assertiu, 
saber gestionar conflictes i reconduir situacions emocionals. 
 
- Competència per a la vida i el benestar, o el que és el mateix, ser un ésser 
socialment adaptat davant els desafiaments i reptes de la societat en la 
qual vivim. Les competències per a la vida permeten organitzar la nostra 
vida de forma sana i equilibrada, facilitant-nos experiències de satisfacció o 
benestar. 
 
2.2.5 LA IRA SEGONS DIVERSOS AUTORS - EMOCIONS RELACIONADES AMB LA IRA 
 
Segons Potegal, Stemmler i Spielberg (2010) la ira és una emoció caracteritzada per 
sentiments subjectius que varien en intensitat, des d’una molèstia o irritació, fins a una 
fúria o ràbia intensa. 
 
La ira sorgeix davant de situacions que són valorades com injustes o que atempten 
contra els valors morals i la llibertat personal. Però si analitzem globalment els motius 
per els quals els éssers humans reaccionem amb ira, els podem resumir en aquests dos 
punts principals: 
- Quan les coses no succeeixen com nosaltres volem, i  
- Quan algú no ens tracta com creiem que ho mereixem. 
 
La ira, com l’amor, la culpa, l’ansietat, la tristesa, la felicitat i la resta d’emocions 
implica una experiència subjectiva única i està present en la nostra vida diària. Encara 
que aquesta sigui una emoció natural, la nostra incomoditat vers aquesta, moltes 
vegades determinada per la relació amb agressió, és la que ens porta a tenir una 
percepció de que és quelcom negatiu, no natural i que ha de ser suprimida. 
 
Si vivim amb ira, aquesta provoca en el nostre organisme incapacitat o dificultat per a 
la realització eficaç dels processos cognitius; no permet raonar de manera sensata i 
això repercuteix en la nostra manera de respondre conductualment. És a dir, la ira 
activa els mecanismes d’autodefensa i això pot derivar en comportaments agressius 
com prèviament mencionava. La ira té efectes en les relacions interpersonals i 
normalment, ens enfadem amb les persones més properes a nosaltres. També afecta 
en les relacions laborals i en la nostra salut. 
 
A més a més, també té lligams molt estrets amb dues emocions les quals podrien ser 






Si anteriorment s’han mencionat els motius que globalment fan que els éssers humans 
reaccionen amb ira, el primer d’ells “Quan les coses no succeeixen com nosaltres 
volem”, està molt relacionat amb la frustració i la tolerància a aquesta. Els obstacles 
que molt sovint es presenten a la nostra vida són proves que hem de superar d’una 
manera adient per tal de poder aconseguir els nostres objectius. El grau de frustració  
dependrà en gran mesura de la necessitat o desig que la persona tingui per arribar i/o 
assolir el seu objectiu 
 
La por sorgeix quan no podem controlar el resultat d’una determinada situació o les 
accions dels altres. Aquesta fa concentrar l'atenció en l'objectiu i posa les capacitats 
personals, físiques i psicològiques en estat d'alerta, però en aquest cas, no indueix a 
actuar o atacar d’alguna manera, com ho fa l’enuig. 
 
 
¿Com regular la ira? 
 
La persona té llibertat de decidir durant quant de temps vol estar enfadat. Quan 
sentim ira tenim tres possibles actuacions: respondre agressivament, no respondre 
(resposta passiva)  o respondre correctament (assertivament), una vegada regulada la 
ira. De totes tres, la reacció més adient i no perjudicial tant per a nosaltres mateixos 
com per als altres és la tercera, d’aquesta manera podrem estar bé amb un mateix i la 
resta. Ellis (1999:29) apunta: “ regular la ira no significa renunciar als nostres somnis i 
desitjos, al minimitzar la nostra ira podrem actuar amb confiança i resolució, i així 
multiplicar les nostres possibilitats d’aconseguir el que desitgem a la vida”. 
 
Per tal de regular aquesta ira diversos autors han creat diverses estratègies de 
regulació emocional (Bisquerra, 2000, 2009; Bonano, 2001; Ellis, 1999, 2000; 
Fernández-Abascal, 2009; Goleman, 2000; Lindenfield, 1998; Maganto y Maganto, 
2010, entre d’altres) en les quals més endavant podrem relacionar amb la població 
diana en que s’enfoca el treball “Controlem la ira”. 
 
- Distanciament temporal, o el que és el mateix, deixar passar el temps i que 
es refredi la situació, des de que es produeix la situació que provoca la ira 
fins que sorgeix la nostra resposta conductual. El temps que posem 
entremig permet a la persona mirar el fet objectivament i amb més 
claredat. 
 
- Acceptar la part de responsabilitat en el conflicte, donant per fet que 
potser no és només la “culpa” de l’altre sinó que també nostra. En aquest 
moment, per tal de veure-ho amb més claredat, podríem pensar si hem 
actuat correctament o no. 
 
- Actitud positiva, per tal de disminuir la pressió de les emocions negatives, 
ens distanciem del problema i així ens podem convertir en espectadors 
d’aquest mateix. Si ho afrontem de manera positiva, trobem motius per 






- Reestructuració cognitiva, és a dir, ajustar els nostres pensaments a la 
realitat que estem vivint i les creences en les quals ens aferrem, per tal de 
no tenir percepcions distorsionades. 
 
- Focalitzar i solucionar el problema, és imprescindible analitzar el conflicte 
per tal de poder-ho resoldre satisfactòriament. S’han de buscar avantatges i 
desavantatges vers aquest i possibles solucions per resoldre’l. 
 
- Respiració i relaxació com a estratègies per a regular la ira ja que a nivell 
físic disminuïm la pressió arterial i el ritme cardíac, regulem la respiració, 
disminueix la tensió muscular, redueix el nivell de segregació d’adrenalina i 
noradrenalina, tenim una major oxigenació perifèrica, etc. Utilitzant 
aquests mecanismes, donem un major benestar al nostre cos i la nostra 
ment. 
 
La millor manera de regular la ira en situacions conflictives és el desenvolupament 
d’estratègies que facin la seva tasca abans que sorgeixi la reacció emocional i per això 
la importància de promoure i crear activitats conscients que modifiquin el impacte 
emocional. És d’aquesta manera que ens anticipem a les reaccions que podem tenir 
davant de situacions que poden desencadenar la ira. 
 
2.2.6 CARACTERÍSTIQUES DELS INFANTS DE 5 A 8 ANYS  
 
El curs escolar a les aules catalanes s’inicia al mes de setembre, és a dir,no segueix el 
cicle natural de l’any (del gener al desembre). És per aquest motiu que el Cicle Inicial 
d’Educació Primària s’inicia quan encara molts nens i nenes tenen 5 anys. Cal remarcar 
aquest fet ja que no serà el mateix el grau de maduresa que tinguin uns alumnes 
respecte els altres. És ben cert que cada nen té el seu propi ritme de 
desenvolupament, però en general, en aquest període evolutiu, els nens entre 5 i 6 
anys, fa un gran progrés motriu, en la manera de pensar, en el coneixement del seu 
cos i en la comunicació amb els altres. 
 
Entre els 5 i 6 anys s’inicia una etapa de transició de l’etapa educativa infantil cap a 
primària, en la qual es produeix un augment i una diversitat dels interessos i dels 
coneixements, de la influència social, de la curiositat per l’ambient i un augment de la 
socialització.  
 
A continuació es presenten els trets característics sobre l’alumnat de Cicle Inicial els 
quals dependran de condicionants tant personals com socioculturals. Aquests trets, 
seran descrits des de diferents vessants: la cognitiva, la psicomotriu, de llenguatge, 











Segons Piaget, en aquestes edats els nens i les nenes entren a l’etapa de les operacions 
concretes. Els processos de raonament es tornen lògics i poden aplicar-se  a problemes 
concrets o reals, és a dir organitzen el seu pensament a partir de la pròpia experiència i 
vivència personal, de manera que necessiten estar en relació constant amb l'entorn. 
Progressen en la seva anàlisi de la realitat mitjançant l’estímul i l’aprenentatge 
d’estratègies més elaborades: establir relacions, ordenar, diferenciar canvis i 




Els infants de cicle inicial augmenten progressivament la competència motora, 
construint el seu esquema corporal en interacció amb l’espai, el temps, el moviment 
propi i els dels altres gràcies als elements bàsics que conformen l’esquema corporal. 
Durant l’època escolar el infant millora les seves habilitats sensoriomotrius. La major 
part dels infants gaudeixen intensament d’aquestes activitats, participant activament 
en elles. En relació al coneixement del seu propi cos, els nens i les nenes a la primera 
etapa de primària comencen a fer la diferenciació entre les dues meitats corporals. 
Aquest procés d’assimilació personal es reflecteix en els seus dibuixos, on remarca les 
parts més característiques del cos. En relació a les percepcions espai-temporals, 
existeix, per part del nen, la necessitat de conèixer l’espai on es desenvolupa, encara 
que, en aquesta etapa, es creu el centre de totes les coses, degut al caràcter 
egocèntric. En aquestes edats, el nen començarà a realitzar i a dirigir, amb les diferents 
parts del cos, moviments de tot tipus, encara que aquests no siguin complexos, doncs 
en aquesta etapa són incapaços de memoritzar seqüències de moviments. 
 
Desenvolupament de llenguatge 
 
Necessiten comunicar-se amb el món exterior i amb els altres de manera que entren 
en el diàleg socialitzat. També amplien les seves possibilitats de comprensió i expressió 
de les comparacions i significats contraris, semblances i diferències, mots referits a 
l’espai i al temps. Van assimilant les estructures bàsiques de la llengua i articulen 
correctament tots els sons de la seva llengua. 
 
Desenvolupament personal, social i moral 
 
En aquesta etapa el nen es converteix en un ésser veritablement social. Sent un interès 
especial pel que pensen els adults (pares, mestres...), tot i que comença a 
desenvolupar l’habilitat d’adquirir autonomia familiar i augmenten les relacions entre 
iguals. Entre aquestes edats es defineix el jo a través de la comparació d’un mateix en 
el passat, és a dir comencen a aclarir la seva identitat personal; i també, prenen 
consciència de la seva pertinença a un determinat sexe. 
 
A més a més, el control de la seva conducta està marcat per autoritats externes, per la 
obediència i el càstig, és a dir, per les conseqüències dels seus actes. La moral està 





fer el bé és satisfer les pròpies necessitats reconeixent que les altres persones tenen 
els seus interessos. 
 
 
Desenvolupament emocional i afectiu 
 
Entre els nens es forgen relacions d’amistat a través de la cooperació mútua, però 
mogudes encara per el interès propi. Al iniciar el cicle, comencen a comprendre que la 
manifestació de les seves emocions són conegudes per la resta, el qual comporta 
iniciar un camí de regulació de l’expressió emocional. A partir dels 7 anys és quan 
adquireixen consciència de que l’emoció no perdura, sinó que amb el temps 
disminueix la seva intensitat. 
 
En aquesta etapa el joc contribueix al desenvolupament afectiu, social i moral. Aquest 
se centra en el joc de rols, que simula situacions de la vida real: jugar a papàs i mamàs,  
als policies, a les mestres, etc. Aquest joc es realitza en grup, per la qual cosa s’han de 































DESCRIPCIÓ DEL PROGRAMA “CONTROLEM LA IRA” 
 
3.1 Anàlisi del context on s’aplica el programa 
3.1.1 TRETS RELLEVANTS DE L’ENTORN I DE L’ESCOLA 
 
El Col·legi Mare de Déu del Carme d’ El Prat de Llobregat és un centre concertat per la 
Generalitat de Catalunya que avarca les etapes d’educació infantil (a partir de P3), 
primària i secundària. 
 
És un centre de doble línia i els cursos estan repartits en diferents edificis: l'edifici C2, 
que avarca els cursos des de P3 fins a segon de primària, es troba al carrer Narcís 
Monturiol, 53-55; i l'edifici C1, on s'imparteixen els cursos des de tercer de primària 
fins a quart d’ESO, es troba al carrer Doctor Robert, 5-9. 
 
Referent als alumnes a cada classe hi ha una mitjana de nenes i nens que va de 25 a 27 
alumnes. Les seves famílies es caracteritzen per ser d'un nivell sociocultural i 
sociocioeconòmic mig-alt. La gran part de l'alumnat provenen de famílies 
castellanoparlants però també hi ha un gran nombre d'alumnes catalanoparlants.  
 
Referent al professorat, el nombre total és de 45, dividits en 26 mestres generalistes 
(tutors), 16 especialistes (música, anglès, educació física i educació especial) i 3 
membres que formen l'equip psicològic. 
 
3.1.2 LÍNIA PEDAGÒGICA DE L’ESCOLA 
 
Com a escola concertada, en comptes de tenir el document anomenat Projecte 
Educatiu de Centre (PEC) té el Caràcter Propi on es poden trobar els trets d'identitat 
d'aquest centre. 
  
Es tracta d’una escola cristiana, pertany a l'agrupació de les Carmelites Missioneres, 
que educa l’alumnat en els valors evangèlics amb l’objectiu que aquests prenguin 
consciència del seu paper per fer un món més humà, just i solidari. En aquesta escola, 
la pau rep un paper molt important. 
 
Aquesta visió cultiva els valors des de la perspectiva de l'Evangeli: la comunió per tal 
d'ajudar a cada alumne/a a donar sentit a la seva vida a través de la trobada amb ell 
mateix, amb els altres, amb l'entorn i amb el Déu de Jesucrist; el compromís solidari 
per a la transformació d'estructures injustes com a expressió de l'amor cristià; la cerca 
de la veritat potencien un capteniment responsable basat en el respecte i en l'actitud 
de servei; i finalment, la dimensió missionera per a la justícia i convivència 
intercultural. 
 
El centre es pretén: una formació integradora, una formació que acull la diversitat i 





inserció cultural afavorint el desenvolupament de la dimensió social, una educació del 
nostre temps i a les necessitats de l'entorn, oberta a la universalitat; ser per als altres, 
es promou la recerca del sentit de la vida, oberts a l'esperança, mitjançant la formació 
del projecte personal de vida com a element d'autorealització i desenvolupant el 
compromís personal i social de la comunitat en què viu l'alumne en tots els àmbits: 
artístic, físic, cultural i social; i finalment, el desenvolupament dels valors i obertura al 
Misteri, el centre assumeix i afavoreix la dimensió ètica i transcendent de la persona, 
ajudant a l'alumnat a cultivar la capacitat de reflexió, d'interiorització i l'obertura a 
l'amor de Déu. 
 
Referent al projecte curricular, es fa selecció d'objectius i continguts de cada àrea per 
etapes i cicles. Tot i així, actualment, el document es troba en situació d'elaboració. 
 
El projecte lingüístic del centre anomena al català com la llengua vehicular i 
d'instrucció del centre i, al castellà com la llengua cooficial, la qual s'introdueix al 
primer curs d'educació primària. Pel que fa a la llengua estrangera el centre escull 
l'anglès. La llengua estrangera s'introdueix en les aules d'educació infantil amb una 
hora setmanal distribuïda en dues sessions separades de mitja hora. 
Finalment, a l'últim curs d'educació primària per aquells alumnes que no tenen 
problemes amb la llengua estrangera se'ls dóna la possibilitat de fer també francès. 
Això, ajuda a que a l’hora d'escollir els crèdits variables de l'ESO, on ofereixen la 
segona llengua estrangera, tinguin un criteri més per si volen també estudiar francès. 
 
El col·legi forma part de diferents projectes: 
 
- Projecte de família escola acció compartida (FEAC): es tracta d'establir i 
mantenir diàleg i relació entre famílies i escola, mitjançant reunions. 
 
- Programa de competències socials: es tracta que els alumnes adquireixin la 
capacitat de relacionar-se assertivament amb els altres, encara que l'entorn 
no li sigui favorable. 
 
- Pla d'acollida: la realitat plural i diversa de la nostra societat i l'arribada 
d'alumnat nouvingut en qualsevol moment del curs i els que s'incorporen 
ordinàriament, fa que l'escola s'organitzi per tal de donar resposta i acollida 
a aquestes persones.  
 
- Projecte de mediació: aprendre afrontar conflictes de manera responsable, 
donant importància al diàleg i la pau.  
 
- Dinamització de la biblioteca de l'escola: potenciar la biblioteca escolar 
com un espai de recursos on es pugui trobat tot tipus d'informació, 
dinamitzar el seu ús com a espai d'aprenentatge (cerca, tractament i ús 
d'informació), fomentar l'hàbit lector i conjugar el gust per la lectura i 






- Projecte d'ESCOLES VERDES: l'escola està adherida al Programa Escoles 
Verdes de la Generalitat de Catalunya, el qual consisteix, entre altres coses, 
a reciclar els productes i respectar el medi ambient. 
 
- Escola plurilingüe: el coneixement de l'anglès ha esdevingut una necessita 
bàsica en una societat globalitzada com la nostra, per tant, es pretén 
incrementar el contacte de l'alumne amb la llengua estrangera i ampliar el 
seu àmbit d'ús al llarg de l'educació obligatòria.  
 
- Per la salut cal moure's: promoure bons hàbits alimentaris, fomentar una 
vida físicament activa per poder educar sobre els beneficies d'aquesta, 
promocionar activitats físiques, etc. 
 
 
Relacionat amb les Carmelites Missioneres i les tasques solidàries al tercer món, és 
necessari comentar que l’escola Mare de Déu del Carme forma part de la Comissió d’El 
Prat Solidari, la qual està integrada al Programa de Solidaritat i Cooperació de 
l’Ajuntament. Precisament en aquest programa, s’ha adherit la ONG PROKADÉ, 
“Promoción Carmelitana de Ayuda al Desarrollo”. 
 
3.2 Necessitats identificades 
 
La meva funció d’educadora d’Educació Primària i la meva experiència personal en el 
centre m’ha permès observar i ser conscient de les diverses situacions que hi ha 
actualment a les aules en tota l’etapa educativa, des de cicle inicial fins al superior. En 
tots els nivells, m’ha generat incertesa i preocupació la relació de l’alumnat vers 
l’emoció de la ira. 
 
És en el cicle superior on més problemes i conflictes he pogut observar, com també la 
falta de regulació d’aquesta emoció de forma positiva; però la meva situació 
professional no m’ha permès treballar amb ells, és per aquest motiu, que 
personalment m’he volgut centrar en el Cicle Inicial, on encara no es generen 
problemes tan difícils de resoldre, que no poc importants, com en edats més 
avançades. 
 
Tot i així, si es creen persones competents en relació a aquest tema, és evident que 
quan arribin a altres etapes educatives, no es generaran situacions tan tenses i es 
podrà aconseguir un benestar personal i també grupal. 
 
La no regulació i acceptació de l’emoció de la ira generen un clima no adequat entre 
l’alumnat, aquest, impedeix una bona tasca educativa, ja que si els alumnes no estan 
ben disposats emocionalment, serà molt difícil implicar-los en les tasques educatives 
diàries. 
 
Els problemes i conflictes quotidians que no són resolts adequadament, també 





d’estratègies per part dels infants per tal de resoldre situacions que generen la ira, 
provoca que es creïn més obstacles per trobar el benestar. Per això, és imprescindible 
que els nens i nenes coneguin i entenguin de manera satisfactòria aquesta emoció i 
aprenguin com fer front i tractar-la quan aquesta aparegui. 
 
D’altra banda, poden esdevenir o esdevenen emocions positives darrere aquesta 
emoció. Els alumnes han de conèixer i fer conscient que de qualsevol experiència 
negativa poden aparèixer de positives, és a dir, podem transformar quelcom negatiu a 
positiu si ens esforcem i treballem per fer-ho.  
 
Així mateix, treballant aquesta facilitem a l’alumne una millora en l’adquisició 
d’aprenentatges ja que practicant la consciència i la regulació emocional el infant 
tindrà una capacitat més gran per concentrar-se millor, necessària en totes les àrees, 
en aquelles tasques que ho requereixin, així com també aplicar estratègies que anirà 
adquirint durant la seva pràctica del programa en educació emocional, tot i que des 
d’un primer moment i per la seva edat, no sigui conscient dels fets positius que 
comporti aquesta pràctica. 
 
Per part dels mestres, també hi ha una tendència a no donar la importància necessària 
als conflictes que esdevenen a l’aula, bé per la quotidianitat d’aquests, o bé per la 
manca de temps que hi ha per parlar-ne i resoldre’ls, això repercuteix en l’alumnat, no 
exterioritzant les seves emocions, com també a no saber fer front a altres situacions 
que siguin similars a les que generen el conflicte. 
 
També cal per part d’aquests una formació vers aquest tema, ja que normalment 
sempre són utilitzades les mateixes estratègies i són moltes les vegades en les quals no 
es dóna una resposta satisfactòria a les necessitats de l’alumnat, vers l’emoció de la ira 
o qualsevol altre emoció que aparegui. 
 
3.3 Objectius del programa 
 
Aprendre a gestionar les emocions és un dels reptes més importants per al 
desenvolupament dels infants. Mitjançant el programa d’Educació Emocional 
“Controlem la ira” , el qual va dirigit tant al professorat d’Educació Primària com a 
l’alumnat d’aquesta etapa, es pretén aconseguir assolir els objectius següents: 
 
 
- Treballar la ira dins de l’aula, en totes les seves vessants. 
 
- Prendre consciència dels motius que fan generar l’emoció de la ira i les 
emocions que acompanyen a aquesta. 
 
- Aprendre a gestionar i transformar les emocions negatives en positives. 
 
- Connectar la gestió del control del cos i el pensament en situacions on 






- Afavorir el benestar personal i social. 
 
- Facilitar eines als educadors per tal de treballar les emocions a l’aula. 
 
Per poder aconseguir aquests objectius cal que els nens facin un esforç i s’impliquin en 
el projecte. La millor manera de fer-ho és a través de la motivació. Són moltes les 
hores que els alumnes passen a l’escola, és per això, que les activitats proposades han 
de ser diferents de les que ells ja estan acostumats a realitzar a les altres àrees. D’aquí 
la importància de la imaginació, la creativitat i la llibertat en fer les tasques proposades 
al programa “Controlem la ira” que més endavant serà descrit. 
 
El primer objectiu serà assolit en el moment d’iniciar la realització del programa 
proposat. Però com aquest especifica, en totes les seves vessants, és a dir, no només 
realitzarem les activitats en els moments que pertoquin, sinó que hem d’anar més 
enllà, en les situacions on s’hagi d’aplicar alguna estratègia per poder controlar 
l’emoció de la ira. 
 
Així mateix, els altres tres següents objectius s’assoliran qual el nen comenci a adonar-
se de les emocions que generen les seves pròpies actuacions, com també les de les 
persones del seu voltant. Una vegada s’aconsegueixin aquests, podrem dir que hem i 
estem afavorint el benestar personal i social, el qual és el cinquè objectiu.  
 
 
Aquest programa no pretén ser quelcom tancat, és a dir, el programa ha d’estar obert 
a noves propostes i activitats, i també a altres persones, en funció de les necessitats 
que es donin en el moment de ser aplicat en aquell grup amb el qual es vulgui 
treballar, per tal de poder assolir els objectius proposats. Si més no, la perspectiva 
d’aquest projecte és poder ser aplicable a d’altres grups de l’escola per tal de poder 
treballar d’una manera afavoridora tant alumnes com mestres en educació emocional.  
 
3.4 Procés d’aplicació 
3.4.1 METODOLOGIA 
 
La metodologia emprada es fonamenta en el model constructivista. El nen/a és el 
protagonista del seu propi desenvolupament, ja que aprèn de forma activa que permet 
la construcció d’aprenentatges significatius i funcionals, ja que són habilitats que 
desenvoluparà per emprar-les en la seva quotidianitat. Partirem de les pròpies 
experiències, coneixements previs, necessitats i inquietuds que té el nen, és per això 
que ha de ser actiu, participatiu i vivencial. 
 
El treball del mestre/a serà observar, guiar i mediar l’aprenentatge dels infants, 
proporcionant i utilitzant estratègies per ajudar el desenvolupament del nen/a, per tal 
que interioritzi i creï un creixement personal. Amb l’observació també pot treure molt 





diferents, i podem fer els nostres alumnes conscients del que fan a cada moment i que 
aprenguin de les reflexions i les pràctiques que facin. Cadascun dels alumnes seran una 
component imprescindible en el programa ja que seran ells mateixos qui experimentin 
i visquin les experiències d’aquest. És per això que cada valoració, per petita que sigui, 
serà essencial per la dinàmica de crear emocions, sentir-les i compartir-les  
 
Tot i que el programa és molt concret en una emoció, això no implica que no 
esdevinguin altres emocions en el transcurs del programa. És per aquest motiu, que el 
mestre/a ha de tenir bones competències emocionals per donar resposta a qualsevol 
necessitat que es presenti. 
 
3.4.2 GRUPS DIANA 
 
“Controlem la ira” és un programa dirigit a alumnes de Cicle Inicial d’Educació 
Primària, és per aquest motiu que es realitzarà en els dos grups de primer i en els dos 
grups de segon. Els quatre grups són entre ells força heterogenis, com també els 
alumnes de cadascun d’ells, és per això, que el programa s’ajusta a cadascun d’ells en 
funció dels requeriments. 
 
El grup de primer “A” és un grup de 26 alumnes que per les característiques de 
conducció de l’aula de la mestra tutora, crea un clima d’aula on els alumnes estan molt 
continguts emocionalment, i és per això que quan més problemes hi ha a l’aula és 
quan intervé el mestre especialista, o bé a l’hora del pati. Els alumnes són força 
heterogenis pel que fa al seu comportament, destacant a dos alumnes “J” i “R”, que es 
mostren molt immadurs a l’aula. 
 
El grup de primer “B” és un grup de 26 alumnes amb unes relacions molt dependents 
d’un alumne “I”, per la seva conflictivitat a l’aula. Aquestes relacions que anomeno 
com dependents, les associo amb el fet que els alumnes variaran el seu comportament 
en funció del que tingui aquest alumne “I”. Si aquest es mostra impertinent, cert grup 
d’alumnes passa a confrontar-se amb ell, mentre que l’altre grup intenta imitar el seu 
comportament. El mateix succeeix quan aquest es mostra desafiant, o inclús rialler i 
bromista. A més a més, aquests comportaments van més enllà de dins de l’aula, també 
es manifesten a l’hora del pati i a casa. 
 
El grup de segon “A”, de 26 alumnes, és bastant heterogeni, ja que inclou 3 alumnes 
talentosos i un d’altes capacitats, un alumne “J” força conflictiu, i diversos alumnes 
amb certes mancances de bon comportament. Tot i així, és un grup ben avingut, ja que 
en general, manté un bon clima d’aula entre l’alumnat i se’ls pot considerar molt 
participatius i actius, fruit dels esforços de la mestra tutora en establir vincles positius 
entre els alumnes, per tal de conduir a unes bones relacions dins de l’aula. 
 
El grup de segon “B”, de 27 alumnes, és un grup actiu, on hi ha diversos líders positius i 
negatius. Els líders positius s’avenen entre ells, mentre que els líders negatius “P” i “A” 





si es troben motivats vers allò que s’ha de dur a terme, fan una bona actuació i donen 
una bona resposta al que es requerit per part del mestre. 
Així doncs, el programa “Controlem la ira” s’ajustarà a les necessitats dels quatre grups 
diana, tenint en compte les característiques del grup a l’hora de portar a la pràctica les 
diferents activitats. 
 
3.4.3 TEMPORALITZACIÓ  
 
El projecte “Controlem la ira” es comença a dur a la pràctica a mitjans d’abril i s’acaba 
a principis de juny. La idea inicial era destinar una hora setmanal de les àrees 
curriculars impartides com a mestra especialista per tal de poder aplicar el projecte 
amb els alumnes. Per canvis de la meva situació com a mestra dins l’escola al llarg del 
curs i per imprevistos i altres qüestions (sortides, colònies, dies culturals...) és difícil 
que totes les setmanes es pugui realitzar l’hora destinada al projecte. 
 
És per aquest motiu que el calendari de la implantació del projecte ha anat variant al 
llarg de la posada en pràctica d’aquest, possibilitant la participació més amb uns grups 
que amb d’altres, és per això, que dels quatre grups, he tingut dos com a referència, 
els quals són primer “A” i segon “A”. En conseqüència, aquest és el calendari de 
posada en pràctica de “Controlem la ira”. 
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Les dates assenyalades amb color blau corresponen als grups de primer i segon “A”, ja 
que coincidien el mateix dia per fer les sessions del programa, dijous; i les assignades 
de color taronja són les del grup de primer i segon “B, amb el dilluns com a dia escollit. 
 
A nivell d’activitats, per manca de temps no es van poder realitzar totes les que estan 
proposades al programa. Hi ha una de les activitats que s’ha dut a terme en diferents 
sessions, la qual és “Relaxació cos – ment”, degut a la importància que té la relaxació 
per poder iniciar les pràctiques educatives d’una manera més idònia. Tot i així, les 
realitzades han estat escollides en funció del moment o situació en que es trobaven els 
alumnes dels diversos grups.  
 
A la següent graella es pot observar la relació de les sessions amb les activitats 
realitzades en els diferents grups de cicle inicial. 
 
 
ACTIVITATS DEL PROGRAMA SESSIONS 
1r “A” 1r “B” 2n “A” 2n “B” 
BLOC I. Consciència emocional     
1. El joc de les emocions. 18/04  18/04  
2. L’Elsa i el globus. 25/04 15/04 25/04 15/04 
3. La cua de drac. 9/05 29/04   
4. Què em ve al cap amb...   9/05 29/04 
BLOC II. Regulació emocional     
1. La tortuga 16/05 6/05 16/05 6/05 
2. Relaxació cos – ment. X X X X 
3. Quina ràbia de joc! 23/05    
4. Aprenguem a desenfadar-nos.     
BLOC III. Autonomia emocional     
1. Em dono permís per sentir.     
2. Tu i jo ni veiem, ni sentim igual.   23/05 3/06 
3. Controlo el meu cos.     
BLOC IV. Competència social     
1. L’Elsa i les seves històries. 30/05 27/05 30/05 27/05 
2. Escoltem-nos per no enfadar-nos.     
3. Què em fa mal?     
BLOC V. Habilitats per a la vida i el benestar 
emocional 
    
1. On sento allò que sento?  3/06   














3.5 Programa: “CONTROLEM LA IRA” 
3.5.1 DESCRIPCIÓ DEL PROGRAMA 
  
“Controlem la ira” és un programa d’Educació Emocional emprat per treballar l’emoció 
de la ira en l’etapa de Cicle Inicial d’Educació Primària, és a dir, amb infants de 5 a 8 
anys. 
 
Els continguts del programa giren al voltant de les 5 grans competències emocionals, 
basades en el model del GROP, les quals són: Consciència emocional, regulació 
emocional, autonomia emocional, competència social i competències per a la vida i el 
benestar. Aquests són els cinc blocs temàtics a treballar amb els seus respectius 
continguts per tal d’assolir els objectius proposats. 
 
Cadascun dels blocs esmentats anteriorment, disposarà d’una sèrie d’activitats 
relacionades amb aquella competència que es vulgui treballar. El primer bloc, de 
consciència emocional, constarà de 4 activitats; el segon, de regulació emocional, 
tindrà 4 activitats; el tercer, d’autonomia emocional, 3 activitats; el quart, de 
competència social, serà de 3 activitats; i l’últim, d’habilitats per a la vida i el benestar 
emocional, 2 activitats. 
 
Les activitats a més d’estar distribuïdes en els cinc blocs, tindran la següent estructura, 


















Reflexió post activitat 
 
 
La graella exposada pretén exposar els continguts de les activitats de la manera 
següent: 
- a la introducció, es defineix l’activitat grosso modo, 





- el desenvolupament de l’activitat pretén explicar al mestre com s’hauria de 
realitzar l’activitat per assolir els objectius, incloent una reflexió on els 
alumnes i els mestres expressaran allò que han sentit o com s’han sentit en 
el procés de l’activitat, 
- recursos necessaris per a la realització de l’activitat, 
- la durada estimada que hauria de tenir el procés la podem apreciar a la 
temporalització, 
- com a totes les activitats, el mestre ha de tenir en compte unes 
orientacions que el poden prevenir de certs comportaments o actituds que 
poden aparèixer durant la realització de les activitats, 
- i finalment, una reflexió post activitat, per fer una cloenda d’aquesta 
mateixa. 
 
Com prèviament s’ha exposat, és un programa obert a modificacions i ampliacions en 
les activitats, en funció de les necessitats que es requereixin per tal de poder assolir els 
objectius i/o donar resposta a l’alumnat amb el qual s’estigui realitzant un treball en 
educació emocional, ja que els objectius són clarament orientats als alumnes, per tal 


































3.5.2 ACTIVITATS DEL PROGRAMA 
 




1. El joc de les emocions. 
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3. La cua de drac. 
4. Què em ve al cap amb... 
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1. On sento allò que sento? 







BLOC I. Consciència emocional  
 
1. EL JOC DE LES EMOCIONS1 
 
Introducció 
Representar emocions permet expressar des de la pròpia experiència i la d’altri, 
observar les diferències de percepcions i valorar allò que mostrem. 
 
Objectius 
- Introduir el món emocional. 
- Expressar emocions. 
- Observar les representacions de les emocions dels altres. 
- Valorar personalment i grupalment les concepcions de les emocions que 
tenim. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
Els alumnes es dividiran en 3 grups (uns 8-10 alumnes per cada grup). Cada un dels 
grups tindrà dos pots amb paperets. Un d’aquests contindrà els noms de cada 
membre del grup, mentre que l’altre, tindrà diferents emocions. 
 
Primerament, hauran d’extreure un dels noms, i la persona seleccionada haurà 
d’extreure un paper amb l’emoció descrita. Aquesta haurà de ser representada 
gestualment, sense l’ús del llenguatge verbal. La resta de grup haurà d’encertar quina 
emoció és la que s’està expressant. 
 
Una vegada tots els membres del grup hagin participat, tornaran a fer la mateixa 
activitat, sent aquesta vegada més fàcil de valorar i d’encertar les diferents emocions, 
degut a que ja són coneixedors d’aquestes. 
 
Reflexió 
Una vegada els alumnes hagin participat de les dues rondes, es crearà una rotllana al 
terra i es realitzarà una posada en comú d’allò que han experimentat. El mestre pot 
utilitzar alguna de les següents preguntes per dirigir la reflexió: 
- Quina emoció ens ha costat més expressar? 
- Hem expressat totes les emocions de la mateixa manera? 
- En quines situacions hem pensat per realitzar la representació? 
 
Recursos 




1 sessió de 45 minuts 
Orientacions 
Cada alumne ha d’expressar l’emoció tal i com la sent i creu convenient. No es 
donaran pistes a l’alumnat de com ha d’expressar-la. 
Tots els alumnes han de ser partícips del joc, i representaran aquella emoció que els hi 
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toqui. En cap moment podran canviar-la per una altra, ja que han de fer front a 
trobar-se coses que no siguin del seu gust, o que els resulti difícil. 





2. L’ELSA I EL GLOBUS2 
 
Introducció 
L’Elsa serà una companya en el viatge del projecte “Controlem la ira” pels nens. 




- Conèixer les inquietuds dels nens a l’escola. 
- Esbrinar quins fet i situacions generen la ira dels nens. 
- Compartir experiències positives i negatives vers les emocions de la ira i 
l’alegria. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
Abans de començar l’activitat, el/ la mestre haurà de preparar un globus. Primer 
l’inflarà i per una part del globus dibuixarà una cara somrient, i per l’altra, una cara 
que mostri enuig o empipament. 
 
Una vegada tenim el globus preparat, s’introduirà el personatge de l’Elsa, una 
companya de l’escola de Cicle Inicial, a la qual li agrada molt jugar amb els nens i 
conèixer les seves aventures i les seves emocions. És per aquest motiu, que ha anat a 
veure’ls a l’escola i compartiran amb ella bons moments. 
 
És aleshores quan el mestre explicarà en què consistirà l’activitat. Els nens i les nenes 
hauran de passar-se el globus. Segons la cara que vegin quan l’agafin, bé l’alegre o bé, 




Després de la participació de tots els alumnes, esmentarem entre tots quines són les 
coses que més ens alegren el nostre dia a dia, com també quines són les coses que 
ens fan sentir-nos amb enuig. 
 
Recursos 




1 sessió de 45 minuts 
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Cada alumnes serà lliure d’expressar en quines situacions sent les emocions descrites. 
El que és important a tenir en compte per part del mestre és analitzar quines causes 
fan que el infant experimenti la ira, tant dins, com fora de l’aula, centrant-nos més en 
aquesta, ja que si solucionem i regulem la ira a l’aula, que és on més connexions 
creem i més temps passem junts, podrem experimentar-ho fora d’aquesta. 





3. LA CUA DE DRAC3 
 
Introducció 
A través del treball amb un conte, fer conscient situacions quotidianes on generem la 
ràbia i també com l’expressem. 
 
Objectius 
- Prendre consciència dels actes que generen la ira en el nostre dia a dia. 
- Adonar-se de com expressem la ira que no regulem adequadament. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
Els alumnes de l’aula hauran de tenir una disposició d’escolta activa per tal de poder 
entendre allò que se’ls vol transmetre a través de la lectura, com també per 
interioritzar i portar aquesta al seu quotidià. 
 
El/la mestra, presentarà mitjançant l’Elsa, un dels contes que a ella més li agrada i on 
apareix un amic seu, en Xavier. Primerament, i a través de l’Elsa, analitzarem la 
portada. Per fer-ho, podem emprar les següents preguntes: 
- Com és en Xavier? 
- Què creieu que li passa? 
- Com es mostra en Xavier? 
 
Seguidament, realitzarem la lectura del conte, donant una especial importància a les 
imatges d’aquest. Pot ser un dels alumnes qui realitzi la lectura en veu alta. Per tal 
d’assegurar-nos la comprensió de la lectura, podem realitzar algunes preguntes del 
contingut de la història. 
 
Reflexió 
Els nens i nenes es poden identificar amb en Xavier, és per això, que podem dirigir-nos 
a ells amb l’expressió: hem estat alguna vegada Xaviers? En quins moments hem 
actuat com ell, o ens hem sentit com ell? 
 
Recursos 
Conte: La cua de drac (veure Bibliografia) 
Temporalització 
1 sessió de 45 minuts 
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És important tenir present que en aquestes edats hi ha moltes diferències de 
comprensió, és per això que cal ajudar els nens i les nenes que mostren més 
dificultats. 
El silenci i l’escolta activa és imprescindible per tal de centrar-se en la història “La cua 
de drac”, com també per poder posar-se en la pell del personatge principal del conte, 
en Xavier. 





4. QUÈ EM VE AL CAP AMB...4 
 
Introducció 
Si els nens poden descriure gestualment una emoció transmesa per paraules, ara 
poden esbrinar emocions a través de dibuixos. 
 
Objectius 
- Fer conscient les diferents representacions de la ira. 
- Aprendre a acceptar que les diferents representacions són vàlides. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
Per tota l’aula, el/la docent distribuirà diferents imatges, totes elles dirigides a una 
única emoció, la ira, excepte una d’elles, que estarà orientada a expressar l’alegria. 
 
Es deixaran 15 minuts aproximadament per tal que tots els nens i les nenes observin 
detingudament cadascuna de les imatges (algunes d’elles ja les coneixeran per l’Elsa, 
o el conte la cua de drac). 
 
Una vegada els alumnes les han fet presents a la seva ment, el/ la mestre les recollirà i 
les distribuirà per la pissarra, d’aquesta manera els alumnes encara les podran tenir 
presents. 
 
Segurament els alumnes tindran ganes d’expressar allò que han vist i sentit a través 
de les imatges: quines els hi ha agradat més, quines menys, què els ha generat les 
imatges, etc. El/la mestra guiarà el debat i l’exposició de sensacions dels alumnes, 
amb la finalitat de que s’adonin de les diverses maneres que permeten expressar 
l’emoció. 
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 Què em ve al cap amb…: Adaptació activitat: “Las fotografías de la vida”. Renom Plana,A. 
(coord.)(2008). Educación emocional. Progama para Educación Primaria (6-12 años). Madrid: Wolters 







Els alumnes també s’hauran adonat de que d’ entre totes les imatges, hi havia una 
que representava una emoció positiva. Els hi farem veure si han trobat en aquesta 




Els alumnes hauran de tenir present la idea que totes les expressions són diferents i 
alhora acceptables pel que fa al treball emocional. Som nosaltres els quals hem de 
valorar quina manera d’expressar-lo o exterioritzar-lo ens agrada més. 
 
Recursos 




1 sessió de 45 minuts 
Orientacions 
El/la mestre estarà contínuament observant les reaccions dels nens i les nenes vers les 
diferents imatges. 
 





























BLOC II. Regulació emocional 
 
1. LA TORTUGA5 
 
Introducció 
Què podem fer quan treballem amb la ira? Mitjançant aquesta activitat podem 
resoldre conflictes i aprendre tècniques d’autocontrol personal. 
 
Objectius 
- Introducció al concepte d’autocontrol. 
- Introducció al concepte “mirar endins per saber com ens sentim”. 
- Reduir la impulsivitat. Orientar cap a comportaments reflexius. 
- Automatitzar una resposta motora inhibidora d’accions impulsives. 
- Trencar el cercle de conducta disruptiva/augment de la conflictivitat. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
Els alumnes de l’aula hauran de tenir una disposició d’escolta activa per tal de poder 
entendre allò que se’ls vol transmetre a través de la lectura, com també per 
interioritzar-la i portar-la al seu quotidià. 
 
El/la mestra, presentarà mitjançant l’Elsa, la història de la tortuga, la història d’una 
tortuga que té molts problemes de relació amb les altres tortugues. Un dia es troba 
una tortuga sàvia i li dóna uns consells que posa a la pràctica. 
 
Una vegada explicada la història (es pot representar amb tortugues de peluix), 
l’activitat es centraria en les consignes que dóna la història, és a dir, practicar com fer 
la tortuga seguint els següents passos: 
 
1. STOP                
2. Respiro fondo 
3. Com em sento? 
4. Quin problema tinc? 
 
El / la mestre, practicarà i ensenyarà el model primerament als alumnes, per tal que 
ells ho puguin realitzar de forma correcta. 
 
Reflexió 
Caldrà repetir vàries vegades més la història abans no comprenguin el perquè els pot 
ajudat el “fer la tortuga”. Un dels propòsits d’aquesta tècnica és el proporcionar als 
nens el sentiment de confiança en ells mateixos perquè poden controlar els seus actes 
el que repercuteix en un augment de l’autoestima i de l’autoresponsabilitat. 
 
Recursos 
Conte: La història de la tortuga (veure 
Temporalització 
La tècnica es presentarà en 1 sessió d’1 
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 La tortuga: Activitat inclosa a: Carpena, A. (2001). Educació socioemocional a primària: materials 






Tortugues de peluix 
Globus 
hora. 
Es podrà tornar a utilitzar tantes vegades 
com sigui necessària. 
Orientacions 
És important que les consignes estiguin ordenades per tal de poder aplicar la tècnica 
de la tortuga, ja que intervé una part física (Stop i respiro), una segona part on es 
connecta amb l’emoció que se sent (tristesa, alegria, ..), un tercer moment on cal 
verbalitzar el problema (m’he barallat amb el meu millor amic perquè…) i una part 
final, molt important, on es planteja l’actuació (alternatives per solucionar els 
conflictes). 
 
S’ha de reforçar el que els nens i nenes facin ús d’aquesta tècnica. És per això que 
aquesta activitat no només serà aplicable en una sessió, sinó que en tantes com sigui 
necessària, per tal que els nens i nenes es puguin regular autònomament. 
 




2. RELAXACIÓ COS – MENT6 
 
Introducció 
La relaxació ens permet descobrir que existeix un món interior. Sempre centrats en 
allò extern, descobrim que mitjançant la relaxació hi ha tot un món i és possible fer-ho 
des de la calma. 
 
Objectius 
- Relaxar el cos. 
- Iniciar l’aprenentatge de connexió cos i ment. 
- Sentir i canalitzar emocions a través de la relaxació. 
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Desenvolupament de l’activitat 
El mestre/a demanarà a tots els alumnes que deixin les seves taules lliures de 
material. Els nens i les nenes han d’estar asseguts i assegudes de manera confortable 
a la cadira, amb els ulls tancats. 
 
A continuació, es començarà a guiar el procés de relaxació mitjançant una petita 
reflexió: El vent que s’emporta els núvols7. Aquesta estarà acompanyada amb una 
música que aporti un clima de serenitat a l’aula. 
 
Reflexió 
Fer veure els nens i les nenes la importància d’estar en pau abans de realitzar tasques 
importants a l’escola i en el seu dia a dia. 
Recursos 
Música per fer la  relaxació. 
Reflexió: El vent que s’emporta els núvols 
(veure ANNEX 4) 
 
Temporalització 
10 minuts. Lliure a la sessió. 
Orientacions 
Iniciar la música abans que els alumnes entrin a l’aula, per tal que ja es trobin amb un 
clima diferent i més tranquil. També, deixar els llums apagats, per conduir-los a una 
tranquil·litat i serenitat del seu cos. 
 





3. QUINA RÀBIA DE JOC!8 
 
Introducció 
A través del treball amb un conte, fer conscient els mètodes que podem emprar per 
poder regular les nostres emocions. 
 
Objectius 
- Regular la frustració que podem arribar a sentir quan les coses no són com 
nosaltres volem. 
- Descobrir maneres de com regular el nostre enuig. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
Els alumnes de l’aula hauran de tenir una disposició d’escolta activa per tal de poder 
entendre allò que se’ls vol transmetre a través de la lectura, com també per 
interioritzar i portar aquesta al seu quotidià. 
 
El/la mestra, presentarà mitjançant l’Elsa, un conte: Quina ràbia de joc! Primerament, 
                                                 
7 El vent que s’emporta els núvols. Text extret del blog “El ioga a l’educació. Una estratègia per a 
l’aprenentatge”, a http://www.xtec.cat/~mllado/.  
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i a través de l’Elsa, analitzarem la portada i introduirem els personatges: el Toni i la 
Tina. Per fer-ho, podem emprar les següents preguntes: 
- Com són en Toni i la Tina? 
- Què creieu que els ha passat? Per què ho creieu? 
- Heu vist alguna vegada abans aquesta reacció en alguna persona? 
 
A continuació, es llegiran les 5 primeres pàgines del conte, i es mostrarà la imatge de 
la pàgina 6. A partir d’aquest moment, els nens, en grups de 4 alumnes hauran de 
continuar la història. Explicaran què creuen que passarà amb el Toni i la Tina, i tot el 
que ells puguin imagina, durant uns 20 minuts. 
 
Una vegada s’han compartit els diferents finals per la història, s’acabarà de llegir el 
conte per tal que ells vegin quines situacions passen més enllà de la primera rabieta 
de la Tina. 
 
Finalment, analitzarem cadascun dels diferents finals dels contes i veurem semblances 
i diferències de les estratègies de regulació que ells han emprat i les que proposa la 
història, fent que aquestes també puguin ser divertides per els nens i nenes. 
 
Recursos 





1 sessió d’1 hora. 
Orientacions 
Els nens i les nenes ja en les preguntes inicials sabran de quina emoció es parlarà, ja 
que en altres activitats han vist les reaccions que tenen les persones quan es parla 
d’enuig i ràbia. A més, el fet de tenir aquesta emoció ja una mica controlada, els 
permetrà jutjar les accions que fa la Tina des d’un primer moment i analitzar-ho de 
manera adequada. 
 
No es tracta de jutjar les continuacions de les històries, sinó que es valorarà les 
diferents estratègies que han arribat a extreure dels seus pensaments i experiències 
personals per fer front a les adversitats que se’ls hi ha presentat alguna vegada, que 
de ben segur són semblants a les del Toni i la Tina. 
 




4. APRENGUEM A DESENFADAR-NOS9 
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 Aprenguem a desenfadar-nos: Adaptació activitat: “Aprenguem a desenfadar-nos”. GROP (2009). 








De vegades les nostres reaccions no són les més adients perquè estem enfadats. El 




- Identificar maneres diferents de desenfadar-nos. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
Utilitzant alguna de les imatges emprades a l’activitat del Bloc I “Què em ve al cap 
amb...”, fer 3 preguntes als alumnes: 
1. Saps com desenfadar-te? 
2. Què fas per desenfadar-te? 
3. T’agradaria a aprendre a desenfadar-te? 
 
A continuació, se’ls recordarà als alumnes diverses maneres per fer-ho. 
- Fer la tortuga. 
- Relaxació. 
 
Entre tots, pensarem unes altres maneres de desenfadar-nos fent una pluja d’idees. 
 
Una vegada s’ha acabat aquesta pluja d’idees se’ls explicarà unes altres maneres que 
poden emprar: 
 
- Deixar passar el temps. Podem comptar fins a 10 o tants números com 
necessitem, segons el grau d’empipament que tinguem. Depèn de cada 
persona i de cada cosa que ens hagi passat, que ens costi més o menys 
desenfadar-nos. Per això, durant el temps que necessitem per desenfadar-nos, 
podem distreure’ns pensant en altres coses que ens agradin i quan estiguem 
més tranquils, pensar en allò que ens ha passat i com ho podem solucionar, ja 
que és ben sabut que dues persones no s’enfaden si una no vol. 
 
- Actitud positiva, optimisme, sentit de l’ humor. Les persones optimistes són 
les que solen veure el costat bo de les coses. Quan un està feliç, no té ganes 
d’embolicar ningú. També és bo acceptar les bromes, però no els insults. 
 
- Pensar les coses d’una altra manera. De vegades les coses no són com ens 
semblen i hem d’intentar veure-les d’una manera diferent. Si canviem la 
manera de pensar sobre el problema, desapareix. Podem fer-nos la següent 
pregunta, que de ben segur ajudarà a entendre aquesta estratègia: Tot ho fem 
bé? 
 
- Buscar solucions als nostres problemes. Ens poden ajudar companys, mestres 
i també la nostra família, tot i que som nosaltres els que hem d’intentar posar 






fil a l’agulla per poder-ho resoldre. 
 
Reflexió 
S’ha de fer veure els nens i nenes la importància que té el fet de saber desenfadar-se 
per tal que no hi hagin conflictes a l’aula. Es demanarà a cada un dels nens que esculli 







2 sessions de 45 minuts 
Orientacions 
Totes les maneres que ells tinguin per desenfadar-se són vàlides, tot i que el/la mestre 
han de guiar molt bé la pluja d’idees perquè no comencin a sorgir idees que ells no 
porten ni portaran a terme, com tampoc tonteries, ja que els hem de fer veure que no 
ens portaran enlloc. 
 







































BLOC III. Autonomia emocional 
 
1. EM DONO PERMÍS PER SENTIR10 
 
Introducció 
Les emocions positives i negatives s’han se saber acceptar. No podem sentir-nos 
culpables a l’hora d’experimentar aquelles que són negatives. De vegades, arribem 
fins i tot a no expressar-les perquè creiem que ens debiliten o perquè els altres poden 
arribar a no acceptar-nos. 
 
Objectius 
- Experimentar una imatge positiva de les emocions negatives. 
- Descobrir experiències personals que tenen una importància en la nostra vida. 
- Acceptar les nostres emocions i sentiments com a part de nosaltres mateixos. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
Per tal de dur a terme aquesta activitat, és important que els alumnes escullin una 
situació de la seva experiència personal en que no hagin expressat (verbalment o 
d’una altra manera) l’emoció que han sentit a conseqüència d’aquesta. 
 
El/la mestra, a partit de preguntes molt  senzilles, anirà fent que els alumnes 
descobreixin el per què no ho van explicar a ningú. 
- Què vaig sentir? 
- Qui estava al meu costat? 
- Què em va passar per no explicar-li a ningú? 
- Tenia vergonya o por del que em poguessin dir? 
- Tan important era que no ho podia compartir amb ningú? 
- Ara ho explicaria? 
 
Posteriorment, tindrem una posada en comú amb totes aquelles experiències 
viscudes que vulguin ser explicades. 
 
Reflexió 
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 Em dono permís per sentir: Adaptació activitat: “Em dono permís per sentir”. GROP (2009). Activitats 





Per a tots els éssers humans sentir alegria, tristesa, enuig, etc. és normal. Com a 
persones hem de viure i sentir coses agradables i desagradables i sentir-les i 






1 sessió 45 minuts - 1 hora. 
Orientacions 
Les emocions s’han de viure de forma natural i des del respecte, sense jutjar-les ni 
reprimir-les. Per això, cal donar la importància a l’escolta entre les experiències dels 
alumnes de l’aula. 





2. TU I JO NI VEIEM, NI SENTIM IGUAL11 
 
Introducció 
Cada persona veu i sent les coses de manera diferent als altres, encara que estiguin 
experimentant la mateixa situació. Dependrà de les experiències viscudes i de les 
valoracions personals actuar d’una manera determinada. L’autoestima positiva 
implica una valoració positiva de la pròpia opinió i del que un mateix fa tot i que sigui 
diferent a altri.  
 
Objectius 
- Descobrir la riquesa de la diferència. 
- Tolerar i acceptar les diferents maneres d’apreciar, observar i expressar, sense 
que generin en nosaltres emocions negatives. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
Es seleccionarà una imatge tamany DIN-A3 d’un animal, de manera que pugui ser 
observable per tot el grup, amb claredat i sense dificultat. En el cas de tenir un 
projector a l’aula, seria més senzill emprar-lo. 
 
El/ la mestra mostrarà la imatge durant 2 minuts. 
 
Per afavorir l’observació i la reflexió, el/ la docent formularà unes preguntes, d’una en 
una, deixant temps suficient per a que cadascun d’ells pugui respondre personalment, 
en silenci. “Imagineu que esteu al seu costat i que el podeu veure, tocar, sentir, saber 
què és el que pensa i el que sent”. 
                                                 
11 Tu i jo ni veiem, ni sentim igual: Adaptació activitat: “Tu y yo no vemos lo mismo”. Renom Plana,A. 
(coord.)(2008). Educación emocional. Progama para Educación Primaria (6-12 años). Madrid: Wolters 







1. Què veus? 
2. De quin color és? 
3. Toca la seva pell. Com és? Quin tacte té? 
4. Què està fent? 
5. Què sent? 
6. On va estar abans d’arribar a aquell lloc? 
7. En què pensa? 
8. Què li agradaria fer ara? 
9. Té nom? Com es diu? 
 
Després d’aquest moment, i deixant algun temps més en funció de l’alumnat que 
tinguem, per tal de respondre aquelles preguntes, compartirem la nostra experiència 
amb tot el grup classe.  
 
Reflexió 
És probable que entre ells tinguin sentiments contradictoris vers la mateixa imatge, 
per això, és important totes les aportacions dels alumnes, i no destacar cap resposta, 
ja que totes són vàlides. 
 
Recursos 
Imatge d’algun animal. (Veure ANNEX 5) 
 
Temporalització 
1 sessió d’1 hora 
Orientacions 
S’ha de crear un clima a l’aula per tal que permeti crear a l’alumne una opinió pròpia i 
que aquesta no sigui jutjada, només que per la persona que ho sent d’aquella manera 
en concret. Per això no hi ha ni correcte, ni incorrecte. 
 
Els alumnes no han de compartir les seves opinions abans que el mestre no ho 
demani, per tal de no tenir influències en els pensaments per part dels altres. 
 




3. CONTROLO EL MEU COS12 
 
Introducció 
Quan les persones no expressen els seus sentiments cap a la persona que els molesta, 
per evitar conflictes, arriba un moment en el qual no poden més i exploten amb gran 
agressivitat. La persona agressiva té un dèficit en el control emocional pel qual 
tendeix a expressar les emocions en moments inadequats o de manera inadequada 
tenint en compte la situació.  
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- Controlar la ira que es genera en el propi cos i la pròpia ment. 
- Ser capaç d’expressar el que se sent . 
- Ser capaç d’afrontar situacions adverses i confiar en les pròpies possibilitats. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
 
L’activitat consistirà en donar una resposta assertiva enfront de l’agressivitat o la no- 
assertivitat, és a dir, fer veure a l’altra persona com s’està comportant i mostrar-li 
com t’agradaria que es comportés,com una espècie d’imitació.  
 
Per tal que els nens ho experimentin, farem una simulació a la classe amb aquest 
exemple: 
- L’Anna ha deixat al Guillem un llapis de color grog. En Guillem volia el de color 
blau i com el groc no li agradava l’ha trencat.  
 
Primer de tot, analitzarem entre tots la situació que acaba d’esdevenir.  
- Quina és la reacció que ha tingut l’Anna quan li han demanat el llapis? 
- Com ha reaccionat el Guillem? 
- Com t’hagués agradat que hagués actuat en Guillem? 
- Es sentiria millor l’Anna? I en Guillem? 
 
Després de realitzar aquest exemple, es proposa als alumnes unes altres situacions 
com ara: 
- Un amic de la classe m’ha donat una mica d’esmorzar perquè jo no tenia, però 
com no m’agrada el llanço a la paperera i ell s’enfada amb mi. 
- La Gemma no m’ha deixat jugar a pilota, i per això li he agafat i l’he amagada a 
l’escola perquè no la pugui trobar. 
- En Pep m’ha deixat un llibre, i sense voler li he trencat una pàgina. Ell, com és 
molt venjatiu,  m’ha trencat dues pàgines del meu conte preferit. 
 
Per tal de dur l’activitat a terme, es dividiran en grups de 4 alumnes. 
 
Reflexió 
Els propis alumnes en els diferents grups donaran resposta a quines són les actituds 
correctes que han de tenir per tal de ser assertius i seran compartides les diverses 
situacions amb tot el grup classe. 
  
Recursos Temporalització 
La tècnica es presentarà en 1 sessió de 30 
minuts. 
Es podrà tornar a utilitzar tantes vegades 
com sigui necessària. 
Orientacions 
A vegades als nens i les nenes els costa interioritzar els diversos exemples proposats, 
per això, és important que els facin seus, i fins i tot que els puguin representar per 
















BLOC IV. Competència social 
 
1. L’ELSA I LES SEVES HISTÒRIES13 
 
Introducció 
A través del role-playing, es farà conscient i es practicarà allò que s’ha estat aprenent. 
Objectius 
- Identificar els diferents rols de la persona. 
- Posar-se en el paper dels altres. 
- Expressar quines coses generen la ira en el dia a dia. 
- Donar resposta a aquelles necessitat que tenim les persones en els moments 
on hi ha un conflicte. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
Els alumnes hauran de representar petites escenes en les quals aparegui l’emoció de 
la ira, bé una situació que la generi, o bé una situació on estigui aquesta present i 
tingui repercussions en els altres. L’Elsa, com és un personatge que ells ja coneixen, 
serà el protagonista de les diverses escenes, ja que per a ells serà proper treballar 
amb alguna cosa que els evoqui aquells sentiments i emocions dels quals s’ha estat 
parlant al llarg del programa. 
 
Mitjançant una pluja d’idees, els propis alumnes proposaran les diverses situacions i 
després, en petits grups de 4 o 5 alumnes, prepararan aquella petita intervenció. 
 
Reflexió 
Donar importància al fet de que aquestes situacions que ens inventem succeeixen 
contínuament en el nostre dia a dia, i tot i fer-les ara conscient, a vegades no les 





1 sessió d’1 hora 
 
                                                 






El mestre pot guiar els alumnes per tal de fer la petita representació, de tal manera 
que aquesta sigui entenedora per a la resta.  
 
En aquestes representacions s’ha de veure què fan físicament els alumnes per 
controlar-se i han de dir en veu alta aquells pensaments que normalment serien 
interns, per tal que la resta de participants puguin entendre les diverses situacions i 
també es puguin posar en el paper. 
 




2. ESCOLTEM-NOS PER NO ENFADAR-NOS14 
 
Introducció 
Escoltar és un dels factors essencials de l’empatia. Qui no escolta, perquè no vol 
escoltar, crea en les persones del seu voltant una predisposició a la no comunicació. 
 
Objectius 
- Entendre el concepte i la diferència entre sentir i escoltar. 
- Donar importància a l’escolta perquè ens pot ajudar a resoldre situacions de 
falta de comunicació. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
S’introdueix el tema comentant el que passa sovint quan parlem amb els altres i 
estem massa concentrats en nosaltres mateixos. Passa que no escoltem prou bé el 
que ens diuen. 
 
No és el mateix sentir que escoltar. Conduirem la conversa fins a aconseguir que els 
mateixos nens i nenes, a través d’exemples proposats pel mestre/a, o inclús, per ells 
mateixos, defineixin la diferència entre aquestes dues actituds, la de sentir i la 
d’escoltar. Escoltar implica un esforç per part de qui escolta, s’ha d’estar atent i en 
alerta per entendre el que es diu. 
 
Després, realitzarem una pràctica per assimilar allò del que hem estat parlant.  
 
Per parelles, un component de la parella li explicarà a l’altre com li ha anat el dia, o el 
que va fer el dia anterior, i l’altre nen/a ha de fer veure que no l’escolta. També per 
parelles, s’asseuran un amb l’esquena de l’altre, i s’explicaran el que faran el següent 
cap de setmana. Finalment intentarem saber com ens em sentit en cada ocasió. 
 
Reflexió 
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 Escoltem-nos per no enfadar-nos. “Estratègies per escoltar atentament, Activitat 2”. Carpena, A. 






Tot i ser un joc, hem de mirar més enllà de si ho hem passat bé o malament, o si ens 
hem divertit o no, perquè del que es tracta es de valorar la comunicació i els obstacles 
que hem tingut en aquesta. 
 
Recursos Temporalització 
1 sessió d’1 hora 
 
Orientacions 
El mestre ha de guiar molt bé la conversa per tal que els nens puguin apreciar i 
diferenciar el fet de sentir i escoltar de forma adequada. 
 
També ha de tenir en compte que a la part pràctica es poden crear situacions de riure, 
però s’ha de fer veure la importància als nens, de que han de fer bé l’activitat per 
poder entendre les coses. 
 





3. QUÈ EM FA MAL?15 
 
Introducció 
El mal s’experimenta de dos maneres diferents: físicament i emocionalment, tot i que 
moltes vegades només som i fem conscient allò que es pot veure a simple vista. 
 
Objectius 
- Comprendre que la ira o altres emocions no només generen mals físics, sinó 
que també emocionals. 
- Conèixer els propis sentiments. 
- Conèixer els sentiments dels altres. 
  
Desenvolupament de l’activitat 
Iniciarem una conversa al voltant dels mals que es veuen i dels mals que no es veuen. 
Conduirem la conversa de tal manera que siguin els mateixos infants els qui arribin a 
una definició de ferida física i ferida emocional. 
 
Els demanarem que posin exemples de quan s’han sentit ferits i els escriurem a la 
pissarra, classificats segons que corresponguin a dolor físic o a dolor emocional.  
 
Després, mitjançant l’ordinador de l’aula (si es disposa), crearem una llista amb les 
coses esmentades de dolor físic i unes altres amb dolor emocional, i penjarem 
aquesta llista a l’aula, per tal que el grup classe les tingui present i intenti evitar 
conductes que generin aquest dolor. 
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 Què em fa mal?: Activitat “Què em fa mal?”. Carpena, A. (2012). Com et sents?: Educació 







Fer veure als nens que el dolor físic sí que és visible a ulls nostres, però moltes 
vegades, si no exterioritzem el dolor emocional, no podem comprendre com ens 






1 sessió de 45 minuts 
Orientacions 
Donar total llibertat per tal que els alumnes s’expressin, intentant evitar les 
personalitzacions. Per exemple, el Marc sempre em pega i em fa mal, per, un nen de 
la classe sempre em pega i em fa mal, perquè sinó, pot crear petits conflictes i no 
duríem a terme l’activitat amb els objectius en que ha estat proposada. 
 







































BLOC V. Habilitats per a la vida i el benestar emocional 
 
1. ON SENTO ALLÒ QUE SENTO?16 
 
Introducció 
Fer conscient les emocions que sentim, també es important situar-les en el nostre cos. 
Tots els llocs on les podem sentir són òptims, ja que són maneres d’expressar-se 
diferents en cada ésser humà. 
 
Objectius 
- Localitzar les emocions en el cos. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
Mitjançant un recull de les pròpies experiències i emocions que els nens i les nenes 
han estat experimentant en tot el procés del programa, els  infants hauran d’anar 
localitzant en quins punts del seu cos senten les emocions. 
 
Per poder localitzar-los, només hauran de deixar-se portar i posar la seva mà en 
aquella part del cos on sentin l’emoció. Com tots els/les alumnes estaran amb els ulls 
tancats, els permetrà ser sincers i expressar-se sense vergonya, i sense deixar-se guiar 
per les idees dels altres.  
 
Reflexió  
De la mateixa manera que tots sentim diferent i expressem les emocions de manera 
diferent, també les sentim en llocs diferent, és per això que tots els llocs on les sentim 
són possibles. Si ens aturem i reflexionem en el lloc on hem situat aquelles emocions 
més positives, s’hauran apropat a la zona del cor, perquè estaran envoltades d’amor, 
mentre que aquelles més negatives, segurament ens hagin provocat més angoixa a 




Recull d’experiències dels nens i nenes 
 
Temporalització 
1 sessió d’1 hora 
Orientacions 
Crear un clima de serenitat i tranquil·litat a l’aula per tal que els alumnes puguin 
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passar d’una emoció a una altra sense que es sentin atabalats. 
 







2. ULLERES DE COLORS17 
 
Introducció  
De ben segur haurem sentit l’expressió “ tot depèn del color del cristall amb el que es 
miri”. Si pensem en aquesta, ens adonarem que de situacions adverses en podem 
extreure coses positives. Dependrà de la nostra actitud davant de les diferents 
situacions, per poder aconseguir el nostre benestar. 
 
Objectius 
- Identificar situacions negatives o desagradables. 
- Donar resposta a situacions negatives o desagradables de manera optimista i 
positiva. 
- Tenir interès per aconseguir un benestar. 
 
Desenvolupament de l’activitat 
La primera part de l’activitat serà individual. En aquesta, els nens i les nenes hauran 
de pensar en situacions negatives o desagradables que hagin viscut a l’escola. Podem 
donar exemples, com ara: 
- No volen jugar amb mi al pati. 
- No volen ser els meus amics. 
- No m’agrada el dinar del menjador i me’l fan menjar. 
 
La segona part, i ja treballant amb tot el grup classe, consistirà en el següent: es 
crearà a l’aula un semicercle i davant aquest es posaran dues cadires; en una es 
posaran les ulleres de “cristall” clar, i a l’altra cadira, les de “cristall” fosc. 
 
De manera voluntària, els alumnes exposaran la seva situació desagradable; per fer-
ho, seuran en la cadira que té les ulleres fosques, amb aquestes posades. Una vegada 
hagi acabat de descriure la situació, el/ la mestre demanarà a la resta d’alumnes que 
pensin en possibles solucions per fer front a aquella situació o simplement, que 
pensin en una manera més positiva de veure la situació negativa o desagradable. El 
nen o la nena que hagi pensat en aquesta, seurà en la cadira on es troben les ulleres 
clares i li explicarà al seu company. Podran sortir tantes persones com possibles 
solucions o reestructuracions de la situació sorgeixin. 
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 Ulleres de colors: Activitat “Gafas de colores”. Renom Plana,A. (coord.)(2008). Educación emocional. 







Una vegada el nen que tenia la situació negativa ha escoltat els seus companys i 
companyes, haurà de comunicar-los si ha aconseguit canviar la seva manera de pensar 
i /o veure-ho de manera més positiva. Si és així, es posarà les ulleres clares i donarà 
les gràcies els seus companys. 
 
Reflexió 
No sempre és fàcil tenir una manera optimista de viure la vida, tot i així, ens hem 
d’esforçar en fer-ho, encara que les situacions siguin difícils de canviar, però 
l’essencial és que no ens desanimem ni perdem l’actitud positiva.  
 
Recursos 
Dues ulleres de plàstic 




2 sessions de 45 minuts 
Orientacions 
És important l’escolta activa i el respecte entre els alumnes per realitzar l’activitat, ja 
que són experiències personals dels nens i segurament hi haurà alguns als quals els hi 
costi expressar-se. 
 




3.6 Estratègies d’avaluació del programa 
3.6.1 AVALUACIÓ DELS ALUMNES 
 
Partint d’unes necessitats identificades a les aules amb una avaluació inicial, l’avaluació 
final dels alumnes en aquest projecte es basarà en l’observació directa i continuada, i 
estarà englobada dins del procés educatiu dels alumnes de Cicle Inicial d’Educació 
Primària.  
 
En aquesta etapa educativa, els alumnes estan aprenent a fer conscients les seves 
pròpies emocions, com també a descobrir els motius per les quals es generen, és per 
aquest fet, que l’avaluació es realitzarà valorativament, donant importància en gran 
mesura a l’evolució de la relació en el grup classe i també, la pròpia percepció de 
l’alumnat vers les activitats que s’han anat realitzant durant tot el programa i els canvis 
que ells han percebut que estan duent a terme durant tot el procés. 
 
Així mateix, hi haurà unes graelles d’observació (veure ANNEX 7) en la qual es 
valoraran una sèrie de ítems per veure l’evolució dels infants a mesura que va 
realitzant-se el programa. D’aquesta manera, al final de procés es podrà descobrir si hi 
ha hagut alguna millora, canvi d’hàbits o funcionament de la rutina de la classe, que 






Cal esmentar que la majoria d’activitats d’aquest programa inclouen preguntes de 
reflexió orals, les quals constitueixen també un instrument de valoració del procés, 
alhora que permet a l’alumnat assimilar i tornar a incidir en les coses treballades. 
 
Aquesta valoració la realitza la persona encarregada d’efectuar el programa en 
Educació Emocional, com també el/la mestra que intervé més hores a l’aula del grup 
en el qual s’està aplicant el projecte. La primera, mitjançant un diari d’avaluació o de 
seguiment,  on s’esmentaran les activitats realitzades, la valoració d’aquestes en el 
marc del projecte i la resposta que han ofert els alumnes vers les activitats 
 
El fet de no ser la mestra tutora dels grups en els quals es realitza el programa 
d’Educació Emocional dificulta un seguiment diari i les activitats en les quals es treballa 
queden una mica segmentades i aïllades en el temps. D’aquí, la necessitat a que una 
altra persona també valori i observi els nens i nenes en el seu dia a dia, com també els 
canvis en les seves actuacions. 
 
3.7 Avaluació del programa “CONTROLEM LA IRA” 
 
L’avaluació del programa té diferents apartats que és important destacar. Per una 
banda, s’avaluen els objectius del programa, per donar resposta a si aquests han estat 
assolits o no; d’altra banda, també s’avaluen el conjunt d’activitats portades a terme 
durant la posada en pràctica del projecte, que no són totes les que hi ha en el 
programa definitiu. 
 
3.7.1 AVALUACIÓ DELS OBJECTIUS 
 
En relació als objectius del programa, considero que s’han assolit tots, tot i que a 
diferents nivells, ja que no a totes les aules s’ha disposat el mateix temps per realitzar 
les activitats que a unes altres, és per aquest motiu, que es prenien com a referència 
només dos grups, amb els quals es passava més temps aplicant el programa. Durant la 
posada en marxa del projecte s’han vist actituds i s’han escoltat comentaris que 
deixaven entreveure que alguna cosa de la que s’ha portat a la pràctica si que els hi ha 
quedat present. 
 
En primer lloc, l’objectiu que es relacionava més amb el nom del projecte el qual és 
“treballar la ira dins de l’aula, en totes les seves vessants”, s’ha complert al màxim, ja 
que a través de les 5 grans competències s’ha pogut analitzar la ira i tot el que 
l’envolta, fent possible, l’assoliment dels altres 4 objectius que es proposaven. 
 
Gràcies al fet d’haver pogut establir una relació d’aquesta emoció amb les 5 
competències, s’ha pogut prendre consciència dels motius que provoquen aquesta 
emoció, que actualment, i en els nens de cicle inicial, són petits confrontaments, però 
que si no posem remei, acaben convertint-se en grans problemes a mesura que es fan 





les situacions i conflictes del seu voltant, i gràcies al programa, s’han analitzat aquelles 
coses que ens passen dia a dia i s’han donat nom a les emocions, com també han 
explicat com ens sentim en el moment previ i posterior de les situacions analitzades. 
 
Expressar-nos ens permet conèixer millor allò que sentim. Si ho coneixem millor, 
també es podrà esclarir quines són les maneres per millorar aquestes emocions i fer-
les positives. Si connectem la ment i el cos d’una manera harmònica es podrà 
aconseguir, i això és el que han pogut experimentar els alumnes a través de les 
diverses activitats. 
 
Tots aquests rendiments positius de les pràctiques del programa, considero que han 
començat a donar fruits en un benestar personal, ja que alguns alumnes han modificat 
algunes conductes del seu dia a dia, i  fins i tot, també en el benestar social, ja que el 
clima d’aula que s’ha aconseguit durant la realització de les activitats ha estat molt 
positiu, ja que ens ha ensenyat a conèixer millor a aquell que tenim al costat, i que a 
vegades ni ens adonem de com se sent o què és allò que ens vol transmetre. 
 
Altrament, un objectiu molt important que esdevenia amb aquest programa és el de 
facilitar eines als educadors per treballar les emocions a l’aula. Considero que aquestes 
eines han estat proporcionades, i que ha començat a aparèixer cert interès en algun 
dels mestres per innovar i potenciar aquest treball no només en la ira, sinó que també 
en el conjunt de l’educació emocional. Tot i així, encara queda molt a fer amb els 
mestres, sobretot amb els tutors, ja que són aquests els que passen més hores al dia 
amb els seus alumnes, i al cap i a la fi són qui millor els coneixen. 
 
3.7.2 AVALUACIÓ DE LES ACTIVITATS 
 
Cadascuna de les activitats ha estat pensada per ser treballada dins de cadascuna de 
les competències, és per això que es seguirà el mateix format per descriure les 
activitats, és a dir, pels diferents blocs. 
 
BLOC I. Consciència emocional  
 
El joc de les emocions: és una activitat senzilla on els alumnes han pogut experimentar 
com un pot expressar les seves emocions mitjançant el cos, i veure que no tots ens 
expressem de la mateixa manera per voler dir les mateixes coses o emocions. En 
general, els dos grups amb els que ha estat realitzada l’activitat han donat una bona 
resposta, tot i que els alumnes de segon han trobat més fàcil la manera d’expressar-se, 
sense que els moviments o les representacions no fossin tan repetitius. 
 
L’Elsa i el globus: quin millor element que un globus per trencar el gel i que tots els 
nens i les nenes vulguin ser partícips en l’activitat. A més a més, gràcies a aquesta 
estratègia del joc, els nens han pogut conèixer millor com son ells dins i fora de l’aula, 
quines coses els provoquen enuig i quines són les que els provoquen felicitat. 





comprensió dels alumnes, i també la creació d’activitats en funció de les seves 
preferència i gustos. 
 
L’únic desavantatge de l’activitat ha estat que a vegades, en els 4 grups classe on ha 
estat realitzada l’activitat, els alumnes estaven més pendents del globus que de les 
intervencions dels seus companys, per la necessitat que tots tenien de jugar. 
 
La cua de drac: fer connexions entre les activitats, com ara que el personatge del 
globus de l’activitat anterior, l’Elsa, presentés el llibre de la cua de drac, ha permès que 
els nens i nenes intueixin un lligam vers les diferents activitats. Considero que a partir 
dels contes he pogut treure molt de suc sobre l’emoció de la ira, però aquesta vegada, 
el conte, al ser una mica infantil, només ha estat destinat als dos grups del curs de 
primer. Vistes les reaccions d’aquests, sobre la lectura dels continguts del conte, vaig 
considerar més adient no realitzar-ho als dos grups de segon, i aprofitar les sessions 
realitzant altres dinàmiques. 
 
Què em ve al cap amb...: amb la primera activitat realitzada, els alumnes ja van poder 
observar les diferents maneres d’expressar les emocions. Aquesta vegada, interpretar 
les emocions ha estat emocionant. Anar a un museu ja és impactant pels alumnes, 
però encara ho és més si al seu voltant tenen coses relacionades amb les arts 
plàstiques. Deixar que els nens i les nenes descriguin què senten a través d’una imatge 
ha estat molt enriquidor no només per a ells, sinó també per a mi, ja que cadascun de 
nosaltres viu amb visions del món diferents, i aquesta activitat, ha permès tenir totes 
elles presents. L’activitat ha estat només realitzada amb els alumnes de segon, ja que 
aquests tenen més bagatge lingüístic i més estratègies de comunicació.   
 
BLOC II. Regulació emocional 
 
La tortuga: considero que és imprescindible treballar la tècnica de la tortuga per tal 
que els alumnes aprenguin a tenir una bona regulació emocional. La història ja atrau 
als nens i nenes, i fa possible que ells vulguin realitzar el mateix que la tortuga. També 
és important recordar als alumnes que aquesta tècnica la poden fer servir més enllà de 
l’escola, a casa, al parc, etc. És molt positiu veure com més d’un nen ha realitzat 
aquesta pràctica a l’hora del pati i s’ha pogut observar els petits canvis en les seves 
reaccions i comportaments. 
 
Relaxació cos – ment: han estat moltes les ocasions en les quals he realitzat petites 
relaxacions amb els alumnes, instants previs a iniciar les activitats de diferents àrees 
curriculars per tal començar d’una manera més serena, fent possible un centrament en 
allò que es durà a terme. A més a més, els canvis de música i/o estratègies per fer les 
relaxacions fa que aquestes s’incorporin poc a poc com a hàbit en la rutina del nen. 
 
Quina ràbia de joc!: la resposta davant aquesta activitat és la mateixa que davant el 
conte “La cua de drac”. Tot i així, els nens de primer de primària estan acostumats a 
escoltar contes relacionats amb diferents valors, que no emocions, per la qual cosa, 





través dels personatges dels contes, també podem aprendre coses, com ara a regular 
el nostre enuig. 
 
BLOC III. Autonomia emocional 
 
Tu i jo ni veiem, ni sentim igual: el fet de reflexionar sense compartir en un primer 
moment els pensaments amb els companys, ha provocat rialles i inseguretats en el 
primer moment de dur a terme l’activitat. És per aquest motiu, que en els dos grups de 
segon, es va deixar un temps perquè els nens i les nenes poguessin relaxar-se, bé rient 
o parlant, i un cop es va crear un clima positiu d’aula, es va poder començar l’activitat. 
La riquesa està en la diversitat i és per això, que l’activitat va ser molt enriquidora, ja 
que en les dues classe, la imatge escollida va ser la d’un guepard a punt de capturar la 
seva presa. Molts alumnes es van identificar amb aquest per les fortaleses com ara: 
agilitat, rapidesa, bellesa...; però altres alumnes no es van sentir identificats ja que a la 
fotografia es veia una presa a punt de ser capturada, i se sentien malament per sentir 
que el guepard atraparia aquella presa. 
 
Gràcies a una mateixa imatge, es van crear dues emocions ben diferenciades i 
contradictòries, però el fet de que compartissin les seves idees, i el perquè ho vivien 
d’aquella manera (la necessitat del guepard per menjar), va provocar que al final 
tothom acceptés la idea de l’altre, sense haver de canviar la pròpia ni haver-se de 
posicionar. 
 
BLOC IV. Competència social 
 
L’Elsa i les seves històries: fer evidents i representar situacions on la ira està present 
en el seu dia a dia ha impactat els alumnes. Moltes vegades han descrit com 
exagerades les representacions, però és en aquest precís moment quan es retreuen els 
uns als altres que ells ho van fer així quan les situacions van succeir. A més a més, el fet 
que a les pròpies representacions hi hagi una exteriorització dels pensaments quan es 
troben en la situació d’enuig, fa comprendre millor les situacions i els sentiments de les 
persones, per la qual cosa, els alumnes s’adonen i són conscients de com poden evitar 
aquelles situacions i/o posar-hi remei.  
 
Aquesta activitat, realitzada pels 4 grups de cicle inicial, m’ha permès observar que els 
problemes que generen sentir i exterioritzar la ira s’assemblen molt entre els grups 
dels dos cursos, sent la possessió de les coses i de la raó com a causa principal dels 
conflictes, a més de l’amistat entre els nens i les nenes. 
 
BLOC V. Habilitats per a la vida i el benestar emocional 
 
On sento allò que sento?: Hi ha un fragment d’un llibre anomenat “En el cor del bosc”, 
de John Boyne, on un nen descriu molt bé el que van experimentar els alumnes, aquest 







“El nen va sentir una onada de ràbia. Mai havia sentit res semblant. Era 
com un huracà de ira, que començava a la boca de l’estómac i s’enroscava i 
es retorçava, recollint polsims de fúria i mal geni, per ascendir pel centre 
del seu cos i brotar per fi a la seva boc en un torrent d’indignació”.  
 
Els nens de primer de primària van poder posar lloc no només a l’enuig, sinó a 
d’altres emocions. Alguns es trobaven neguitosos perquè sentien les coses per 
tot arreu, com si d’un joc es tractés, però poc a poc, i a través de la música i les 
paraules, van anar localitzant aquelles més agradables prop del cor, i les 
desagradables a la panxa . 
 
Ulleres de colors: tant per a mi com per als nens, aquesta ha estat una de les activitats 
més enriquidores ja que són els propis infants els que proporcionen als seus companys 
possibles solucions pel problema que tenen i que els genera aquesta emoció negativa. 
Veure com uns i altres es posen a la pell d’aquell company que està explicant la seva 
situació que el genera neguit, fa pensar en la bondat que cadascuna de les persones té 
al seu interior. 
 
Convé destacar que l’atractiu de jugar a posar-se les ulleres de sol també provoca que 
hagi més participació. Però una vegada es posen aquestes, realment els alumnes 
s’obliden de qui els està mirant i expliquen allò que ells volen.  
 
Gràcies a aquesta activitat, que només va poder ser experimentada per un grup de 
cada curs, els alumnes van sortir amb idees més positives, i recolzament positiu per 
part dels seus companys. Cal fer ressaltar, que sent l’última activitat duta a terme del 
programa, els alumnes s’expressaven d’una manera diferent entorn a les emocions i ja 

































Una vegada presentat el projecte que engloba el programa “Controlem la ira”, cal 
extreure algunes conclusions sobre aquest. 
 
“Controlem la ira” ha estat un projecte pensat per treballar les 5 gran competències 
emocionals (consciència emocional, regulació emocional, autonomia emocional, 
competència social i habilitats per a la vida i el benestar) en relació a l’emoció de la ira, 
en el cicle inicial d’Educació Primària de l’escola Mare de Déu del Carme, del Prat de 
Llobregat. 
 
Si a les aules cadascun dels mestres inicia petites pràctiques d’educació emocional, 
però no hi ha constància d’aquestes en cap programació, com tampoc hi ha un 
seguiment, no es podrà analitzar mai si aquestes pràctiques són positives o negatives, 
ni si tenen algun resultat que afavoreixi els alumnes. És per això que la bona posta en 
pràctica de projectes o programes, permet fer un anàlisi més exhaustiu d’allò que 
s’està portant a terme. 
 
A continuació faré un breu anàlisi de característiques positives i negatives del meu 
projecte. 
 
Com a aspectes positius, considero que el fet de ser un programa obert a canvis i 
necessitats de l’alumnat permet que et puguis ajustar al moment i situació en el qual 
et trobes quan arribes a la classe, permetent una millor pràctica d’allò que es tenia 
preparat en un primer moment. El fet de realitzar el projecte en un ambient conegut, 
com és a l’escola on treballo, i envoltada d’alumnes que ja conec, també m’ha permès 
jugar amb una certa avantatge, ja que gràcies als meus companys mestres puc saber 
com estan els alumnes prèviament i posteriorment a les activitats. 
 
El fet que els alumnes poguessin expressar en tot moment (de manera guiada) allò que 
sentien ha permès viure i gaudir més el programa, i ha possibilitat els nens a crear uns 
vincles i unes interaccions més naturals entre ells. Jugar amb la innovació dels nens 
permet al mestre captar l’atenció i aconseguir la motivació dels nens, és per això que 
valoro molt positivament el programa d’activitats. 
 
En referència als aspectes a millorar, els continus canvis de la meva situació laboral no 
m’han permès realitzar una pràctica més àmplia del programa emocional, i això ha 






A més a més, el fet de no exercir com a mestra tutora en cap dels grups m’ha 
obstaculitzat fer un millor seguiment de les pràctiques en els nens, i establir més 
vincles emocionals amb ells. Com a mestra especialista, i no tenint el mateix contacte 
que amb la tutora feia que al principi, al realitzar les pràctiques, els nens estiguessin 
més tímids i tancats, però al veure el dinamisme de les activitats, aquesta situació va 
canviar. 
 
De manera paral·lela, considero que s’ha de conèixer molt bé els alumnes i els grups 
per fer segons quina pràctica amb ells i treure’n profit d’aquesta. És més, si realment 
es vol treure més profit, el que es podria realitzar, que en el meu cas no ha estat 
possible, és treballar amb meitat de grups, ja que en segons quines activitats, si algun 
nen es feia molt protagonista, els altres no tenien temps per ser-ho, i és per això que 
algunes sessions també es quedaven curtes de temps, o amb ganes de fer més. 
 
Tot i així, considero aquest projecte d’educació emocional i benestar basat en el 






















AVALUACIÓ I AUTOAVALUACIÓ DEL PROJECTE 
 
Amb la finalitat d’extreure el màxim profit de l’experiència personal en la realització 
del projecte d’educació emocional i benestar, cal dur a terme una avaluació que 
permeti analitzar tot el procés d’aquest. Durant el disseny del programa “Controlem la 
ira”, em vaig plantejar uns objectius que m’ajudarien a desenvolupar unes 
competències en aquells alumnes a qui destinés el programa, per tal de millorar  i 
donar resposta a les necessitats d’aquests de manera individual, com també social dins 






En primer lloc, a nivell general del projecte, considero que els objectius que es van 
proposar en un primer moment s’estan assolint, ja que encara queda molt a fer amb 
l’alumnat a qui ha estat dirigit aquest projecte. 
 
En segon lloc, a nivell personal considero que ha estat molt enriquidor per a mi el fet 
de treballar i realitzar aquest projecte, com també aplicar-ho i avaluar-ho, després 
d’haver format part en el Postgrau d’Educació Emocional i Benestar. Aquest últim, 
m’ha permès endinsar-me en el món de les emocions en totes les seves vessants: com 
treballar amb nens i adults, amb un mateix, conèixer les capacitats que cada ésser 
humà té i fins a on podem arribar... 
 
He de remarcar que no només ha estat útil pels alumnes el fet de realitzar el 
programa, sinó que a mi també m’ha enriquit molt. Veure la senzillesa amb la que 
tracten les emocions i els sentiments, i la complexitat amb el que ho fem els adults, em 
recorda que a vegades hauríem de viure com a infants.  
 
Centrar-me en una emoció en concret com és la ira, haver investigat en ella, veure les 
diferents maneres d’interpretar, gestionar, reaccionar i viure la ira en diferents 
persones de diferents edats, m’ha permès fer un pas més enllà. Per què un pas més 
enllà? Cadascuna de les situacions que m’han generat ira o alguna emoció relacionada 
amb ella, m’ha fet qüestionar a mi mateixa moltes coses com ara: fins a quin punt era 
necessària aquella emoció, per quin motiu ha esdevingut, quina reacció ha tingut el 
meu cos i la meva ment en pensar en aquesta, com he pogut gestionar-la, quina 
estratègia és més adient per a la meva persona per regular-me... Totes aquestes 
preguntes o informacions que vull extreure de mi mateixa mai me’ls hagués arribat a 
preguntar si no hagués estat gràcies al projecte. És a dir, ara puc afirmar que em conec 
més a mi mateixa i tinc cert autocontrol del meu cos i la meva ment que abans no 
tenia, i el qual ho trobo necessari i imprescindible. 
 
Com a resultats personals em porto molts, però el més important és la satisfacció en 
haver creat un programa per aplicar-ho amb els meus alumnes i haver pogut realitzar 
unes pràctiques, tot i que curtes, on s’han vist força resultats pel poc temps que he 
pogut aplicar-ho directament amb els meus alumnes. 
 
En general, l’avaluació no només del programa, sinó del projecte global el considero 
molt positiu, ja que possibilita l’alumnat a engegar aquelles idees que té molt presents 
en el seu dia a dia, però els hi manca aquesta iniciativa o empenta que gràcies als 
companys i professorat és proporcionada. 
 
A més a més, el seguiment mitjançant les tutories és també positiu, ja que un expert 
en la matèria et guia durant la realització del projecte, t’aconsella i t’aclareix aquells 
dubtes que estan plens de neguits per la poca experiència de l’alumnat en pràctiques 
d’educació emocional, com ha estat en el meu cas. 
 
Per concloure aquesta avaluació i autoavaluació del projecte, considero que ha estat 
un treball en el qual la il·lusió, motivació i dedicació han estat imprescindibles per a 
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Annex 3. Activitat: La tortuga 
 
Vet aquí que una vegada hi havia una tortuga petita que no li agradava l’escola. Es deia 
tortugueta. Ella el que volia era quedar-se a casa o bé anar a voltar tot el dia pel carrer. 
La tortugueta pensava que era massa difícil provar d’escriure, massa difícil llegir llibres 
o fer matemàtiques. Li agradava molestar els seus companys, prendre’ls el llapis, 
amagar els fulls… no li agradava compartir i no li agradava escoltar els seus mestres. 
Trobava massa difícil seguir les normes de l’escola. També trobava massa difícil no 
enfadar-se.  
 
Cada dia la tortugueta es deia a ella mateixa que intentaria no posar-se en problemes. 
Però cada dia s’enfadava, se sentia frustrada i llavors feia alguna cosa que no havia de 
fer i ja tenia problemes. Sentia com si no tingués control sobre el que feia.  
Les altres tortugues no volien jugar amb ella i la tortugueta es va començar a sentir 
sola i dolenta.  
 
Un dia que la tortugueta se sentia pitjor que mai es va trobar amb la tortuga més gran i 
més vella del seu barri. Era la tortuga sàvia que tenia mes de 200 anys i sabia moltes, 
moltes coses.  
 
La vella tortuga sàvia va preguntar a la tortugueta:  
 
- “Tortugueta, per què estàs tan trista?”  
 
La tortugueta li va contestar fluixet, perquè estava una mica vergonyosa davant 
d’aquella tortuga tan vella i tan sàvia  
 
- “És que tinc un problema molt gran. Sempre que estic enfadada o frustrada no 
em puc controlar. Sempre estic al mig de baralles i em sembla que ningú 
m’estima” 
 
La vella tortuga sàvia era molt amable i va voler ajudar la tortugueta. 
 
–“Mira – li va dir- et diré un secret. La solució dels teus problemes la tens tu. La solució 
està amb tu, vagis on vagis”.  
 
La tortugueta no ho entenia.  
 
- “És la teva closca, la teva closca… és per això que tens una closca. Sempre que 
estiguis enfadada, o et sentis frustrada o preocupada, tu el que has de fer és entrar 
dins teu”.   
 
La vella tortuga sàvia li va explicar encara més bé. 
 
- “Quan siguis dins teu, pots seguir aquests passos: em dic a mi mateix/a:  
1. M’aturo 





3. Penso com em sento i quin problema tinc 
4. En parlo  
després descansa fins que els teus sentiments no siguin tan forts, fins que et sentis 
calmada”. 
 
La vella tortuga sàvia va ensenyar a la tortugueta com posar-se dins la closca per 
calmar-se, tal i com ara jo us ensenyaré. 
 
Feu així: creueu els braços per davant del pit, llavors digueu-vos a vosaltres mateixos: 
“m’aturo”, després respiro profundament i penso com em sento i quin problema tinc. 
I quan ja ho sé en parlo. 
 
Llavors la vella tortuga sàvia va dir:  
 
- “Ara ja ho saps, la pròxima vegada que tinguis problemes entra dins teu i calma’t”.  
 
A la tortugueta li va agradar la idea i ho va voler provar. 
 
L’endemà, a l’escola, la tortugueta estava fent feina quan un company es va posar a 
molestar-la. Va sentir com es començava a enfadar i just quan anava a pegar-lo es va 
recordar del que la vella sàvia tortuga li havia dit. La tortugueta sabia que estava 
enrabiada i es va voler controlar, així és que va posar els braços, el cap i les potes dins 
la closca. Llavors es va dir a ella mateixa “m’aturo”, va respirar profundament i va dir 
“estic enfadada i algú m’està molestant!” La tortugueta estava contenta de veure que 
era agradable estar dins seu, que s’hi estava bé. Després en va parlar a la mestra 
d’això, aviat es va sentir tranquil. Es va quedar sorpresa de veure que la seva mestra 
estava somrient. Li va dir que se sentia molt orgullosa d’ella. 
 
Això, la tortugueta ho va practicar una vegada i una altra i una altra, moltes vegades. 
Sempre que sentia que alguna cosa la preocupava, es posava dins la closca i es 
calmava. Quan algú la pegava o l’empipava, o quan la feina de l’escola era molt difícil 
per ella, anava dins seu, pensava com se sentia i quin problema tenia i en parlava 
tranquil·la. 
 
La tortugueta se’n sentia molt orgullosa. Després d’unes setmanes, la tortugueta va 
descobrir que als seus amics els agradava jugar amb ella i que la feina li semblava més 










Annex 4. Activitat: Relaxació cos - ment 
 
Sentiu bé els vostres peus sobre el terra, els vostres glutis sobre la cadira, i tot el vostre 
cos en l’espai de la classe. 
 
Preneu consciència de la vostra immobilitat, escolteu el soroll de la vostra respiració. 
Ara, fareu un exercici per treure el cansament i tots els neguits que us impedeixen 
veure el sol dins vostre. 
 
Visualitzeu primer, els núvols grisos i negres en el cel, aquests representen els vostres 
neguits, les vostres pors, els vostre problemes, el vostre cansament. 
Ara, a cada expiració, escoltareu dins vostre un vent que s’aixeca i expulsa els núvols. 
Tot seguit, observeu que un petit espai blau va apareixent enmig dels núvols. Aquest 
tros de cel blau s’engrandeix una mica més a cada respiració. Continueu al vostre 
ritme, aneu respirant i continueu expulsant els núvols grisos (pausa). 
 
Ara el vostre cel és totalment blau i el sol brilla. Així quan sou feliços, el sol resplendeix  
dins vostre. A cada inspiració, aspireu el sol, i a cada expiració, expandiu la seva joia i la 
seva llum en el vostre cor i en el vostre cap. Esteu bé (pausa). 
 
Recordeu algun moment en què heu estat contents d’aprendre alguna nova cosa. 
Sentiu l’alegria d’aquest moment: teníeu el sol dins el cor.  Guardeu aquesta sensació, 
ara esteu en aquesta feliç disposició en iniciar el que aprendrem avui. 
 
Repreneu el contacte amb la vostra cadira, amb el terra, sentiu la presència dels 
vostres companys/es, tots/tes han fet el cel blau dintre d’ells/es. Obriu els ulls, 


















































































ÍTEM A OBSERVAR A NIVELL GRUPAL Grau de freqüència a l’aula 
Alt Mitjà Baix Alumnes a 
considerar: 
1. Acceptació que les coses no vagin com es 
voldria.  
    
2. Acceptació de la imposició de límits     
3. Disruptivitat a l’hora de classe     
4. Baralla amb els companys     
5. Destorbar els altres mentre treballen     
6. Actituds desafiants     
7. Impulsivitat     
8.Acceptació per part dels companys     
9.Respecte en el tracte     
10. Actituds dominants     
11. Canvis d’actitud quan són avisats     
12. Falta de respecte vers els companys     
13. Incompliment de normes     
14. Capacitat d’autocontrol     
15. Agressivitat física     
16. Agressivitat verbal     
17. Agressivitat emocional     
18. Capacitat de relaxació     
19. Respiració conscient     
20. Demanar perdó 
 
    
 
 
